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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk membuktikan: (1) ada/tidaknya
pengaruh fartlek untuk peningkatan VO:Max, (2) ada/tidaknya pengaruh
continuous run untuk peningkatan VO>Max, (3) ada/tidaknya perbedaan
pengaruh latihan fartlek dan continuous run pada VO;Max, (4) metode
manakah yang lebih dominan terhadap peningkatan VO,Max.

Penelitian ini adalah penelitian yang menggunakan metode
eksperimen, dengan desain penelitian yang digunakan dalam penelitian ini
adalah dengan two group pretest-posttest. Populasi dalam penelitian ini
adalah siswa LPSB Mutiara Purwokerto KU 14- 16 Tahun yang berjumlah 46
siswa. Teknik pengambilan sampling menggunakan metode purposive
sampling. Berdasarkan kriteria yang sudah ditentukan peneliti sehingga
terpilih 24 siswa. Instrumen penelitian menggunakan yoyo intermittent
recovery test level 1. Teknik analisis data menggunakan uji t dengan taraf
signifikan 5 %.

Hasil uji hipotesis 1 diperoleh nilai t hiwng (5,181) > t tabel (2,201),
disimpulkan ada pengaruh fartlek yang signifikan terhadap peningkatan
VO;Max Siswa LPSB Mutiara Purwokerto KU 14-16 Tahun. Hasil uji
hipotesis 2 diperoleh nilai t nitung (4,940) > t tapel (2,201), disimpulkan ada
Pengaruh latihan continuous run yang signifikan terhadap peningkatan
VO,Max pada siswa LPSB Mutiara Purwokerto KU 14-16 Tahun. Hasil uji
hipotesis 3 diperoleh nilai-nilai t niwng < t wper (2,073), hasil tersebut
disimpulkan tidak ada perbedaan yang signifikan pada antara latihan fartlek
dan continuous run. Hasil uji hipotesis 4 disimpulkan persentase peningkatan
VO.Max dengan latihan fartlek (4,02 %) mempunyai peningkatan lebih baik
dibandingkan dengan latihan continuous run (3,00 %).

kata kunci: latihan fartlek, continuous run, voomax.
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Aktivitas fisik yang dilakukan dengan tujuan untuk menjaga tubuh agar
tetap sehat dan bugar disebut olahraga (Suryanto, Budi 2018:1). Olahraga
merupakan aktivitas fisik yang memerlukan kemampuan daya tahan untuk
mencapai prestasi yang maksimal. Olahraga dapat bermanfaat bagi kesehatan,
karena bisa meningkatkan kualitas hidup dan menunda status kebugaran
seseorang akibat penyakit, lingkungan dan penuaan. Apapun jenis olahraganya
pasti membutuhkan kebugaran jasmani yang baik untuk dapat melakukannya.
Salah satu unsur kebugaran jasmani adalah daya tahan. Dengan daya tahan yang
baik atlet bisa melakukan gerakan yang baik tanpa mengalami kelelahan.

Kegiatan olahraga yang menghibur dan menyenangkan, diantaranya
adalah sepakbola yang menja di olahraga terpopuler di dunia. Sepakbola adalah
olahraga yang memainkan bola dengan kaki. Tujuan dari permainan sepakbola
untuk mencetak gol atau skor sebanyak- banyaknya yang tentunya harus
dilakukan dengan ketentuan yang telah ditetapkan (Nugraha, Andi Cipta
2012:12). Sepakbola diera modern seperti saat ini telah menjadi sebuah industri
yang dapat meningkatkan perekonomian. Mulai dari penjualan merchandise,
tiket pertandingan, hak siar dll. Sepakbola tidak hanya dimainkan oleh pria saja
namun sepakbola wanita sudah mulai berkembang. Hal ini dibuktikan dengan
kejuaraan sepakbola wanita seperti Piala Dunia wanita, sedangkan di Indonesia
juga ada liga sepakbola wanita, Sepakbola merupakan olahraga tim yang
dimainkan 11 pemain dengan posisi yang berbeda-beda. Hal ini menuntut
pemainnya untuk memiliki kebugaran jasmani yang baik karena intensitas
permainan tinggi dan durasinya lama yaitu 2 x 45 menit. Sepak bola termasuk
olahraga yang membutuhkan daya tahan aerobik yang baik untuk dapat
bertanding maksimal. Dengan kemampuan daya tahan aerobik atau VO>Max
yang baik atlet memiliki waktu recovery yang lebih cepat dan tidak mudah

terkena cedera.



Prestasi puncak atlet tidak terlepas dari unsur teknik, taktik dan kualitas
kondisi fisik. Kondisi fisik yang baik jadi salah satu kemampuan yang harus
dimiliki oleh atlet untuk peningkatan prestasi. Dengan kondisi fisik yang baik
atlet akan dapat menerapkan teknik dan taktik yang diinginkan oleh seorang
pelatih. Menurut Harsono (2015, 40) dalam bukunya menjelaskan bahwa
komponen fisik yang perlu diperhatikan untuk dikembangkan adalah daya tahan
kardiovaskuler, daya tahan kekuatan, kekuatan otot (strength), kelentukan
(flexibility), kecepatan, stamina, kelincahan (agility), daya ledak otot (power).

Menurut Sidik, Dikdik Zafar dkk (2019:81) dalam bukunya
menjelaskan bahwa:

“Kondisi fisik merupakan satu kesatuan yang utuh dari komponen-
komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik peningkatan maupun
pemeliharaanya. Artinya dalam proses usaha peningkatan kondisi fisik, seluruh
komponen yang ada harus dikembangkan, walaupun dalam kenyataanya
dilakukan dengan sistem prioritas sesuai dengan keperluan atau kebutuhan
setiap cabang olahraga”.

Daya tahan adalah kemampuan dan kesanggupan tubuh untuk

melakukan aktivitas olahraga dalam waktu yang lama tanpa mengalami
kelelahan yang berarti (Osa, dkk 2017:2). Menurut (Sukadiyanto, 2011:60)
daya tahan adalah kemampuan peralatan organ tubuh olahragawan untuk
melawan kelelahan selama berlangsungnya aktivitas atau kerja. “Daya tahan
adalah kemampuan tubuh dalam melakukan aktivitas/kerja dalam jangka waktu
yang lama tanpa mengalami kelelahan yang signifikan, disertai dengan
pemulihan yang cepat”. Indikator seseorang memiliki daya tahan yang baik
yaitu mampu melakukan aktivitas dalam waktu yang lama tanpa rasa lelah,
pemulihan tubuhnya cepat setelah melakukan kerja, denyut nadi kerjanya
berjalan lambat naiknya, denyut nadi istirahat berjalan cepat turunnya (Sidik,
dkk 2019:149). Berdasarkan penjelasan di atas dapat disimpulkan daya tahan
merupakan kemampuan tubuh untuk melakukan gerakan aktivitas fisik dalam
waktu yang lama dan intensitas tinggi tanpa mengalami kelelahan serta waktu
pemulihan yang cepat. Menurut Sidik, dkk 2019:150 tujuan latihan daya tahan

adalah menekan denyut nadi istirahat (nadi basal) serendah mungkin, mendorog



denyut nadi kerja maksimal setinggi mungkin, menggeser defleksi aerobik-
anaerobik selambat mungkin.

Atlet yang dapat melakukan aktivitas fisik dalam waktu yang lama serta
tidak mengalami kelelahan maka atlet tersebut memiliki VO2Max yang tinggi.
Hal ini senada dengan apa yang dikemukakan oleh Sidik, dkk (2019: 156) dalam
bukunya keuntungan membangun VO;Max yaitu memiliki penyediaan dan
penciptaan energi untuk bergerak tanpa batas, memiliki masa pemulihan
(recovery) yang sangat cepat sehingga atlet dapat bekerja lama tanpa
mengalami kelelahan yang berarti. Menurut Suharjana (2013:51) VO.Max atau
kapasitas aerobik maksimal adalah pengambilan oksigen secara maksimal atau
konsumsi oksigen yang dilakukan setiap menit secara terus-menerus. Menurut
Don Gordon (2009: 143) VO:Max adalah tingkat dimana seseorang dapat
mengambil dan mengkonsumsi oksigen dari atmosfer untuk aerobik respirasi
dan index memberitahu ketahanan VO:Max dibatasi dengan jumlah oksigen
yang dihubungkan ke otot. Dari beberapa penjelasan di atas disimpulkan bahwa
VO,;Max adalah kapasitas volume oksigen maksimal yang dapat dihirup dan
diolah dalam tubuh sehingga dapat melakukan aktivitas fisik.

Berdasarkan hasil observasi, wawancara dengan pelatih LPSB Mutiara
Purwokerto yang bernama Sukanto dan selama peneliti sebagai pelatih LPSB
Mutiara Purwokerto saat melaksanakan Praktik Kependidikan, latihan
dilaksanakan tiga kali seminggu pada hari Selasa, Kamis, dan Minggu untuk
berlatih teknik dan taktik. Program latihan fisik belum berjalan maksimal untuk
dilatihkan karena setiap latihan pelatih hanya fokus untuk materi teknik dan
taktik tanpa menggabungkan dengan latihan fisik, sehingga atlet mudah
mengalami kelelahan. Latihan yang bertujuan untuk meningkatkan daya tahan
aerobik menggunakan metode fartlek dan continuous run juga belum pernah
diberikan. Menurut pengamatan saat pertandingan ujicoba ketika awal babak
pertama pemain dapat menjalan strategi yang diberikan oleh pelatih.
Kemampuan teknik seperti passing, kontrol dan dribling berjalan dengan baik.
Pergerakan dan mobilitas pemain terlihat begitu cair sehingga variasi serangan

cukup variatif, sehingga ada peluang untuk mencetak gol. Namun ketika masuk
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di babak kedua kondisi fisik pemain mulai menurun tidak seperti babak
pertama, sehingga kemampuan passing satu sama lain tidak akurat. Oleh sebab
itu taktik dan strategi tidak berjalan dengan baik. Selain itu saat pemain adu
kontak dengan pemain lawan sering kalah dan mudah kehilangan bola.
Kemudian dari hasil tes VO.Max pada saat awal melaksanakan kegiatan Praktik
Kependidikan dengan metode Yoyo Intermittent Recovery Test yang masih pada
level rendah dan sedang. Berdasarkan data yang didapat maka dapat
disimpulkan bahwa latihan kondisi fisik sangat diperlukan bagi LPSB Mutiara
Purwokerto. Banyak cara latihan yang bisa meningkatkan VO2;Max peneliti
memilih latihan fartlek dan continuous run.

Menurut Sukadiyanto (2011:72) fartlek adalah bentuk aktivitas lari
(seperti Hollow sprint) yang dilakukan dengan cara jalan, jogging, sprint dan
jalan secara terus menerus. Continuous training run yaitu latihan yang
berkelanjutan dengan berlari pada jarak tertentu secara berkelanjutan (Greene,
2015:158).

Berdasarkan uraian di atas peneliti tertarik untuk melakukan penelitian
untuk mengetahui metode latihan yang lebih efektif untuk meningkatkan
VO,;Max pada siswa LPSB Mutiara Purwokerto KU 14-16 tahun, dan hal itu
diwujudkan dengan penelitian yang berjudul “Perbedaan Pengaruh Fartlek
Dengan Continuous Run Terhadap Peningkatan VO>Max Siswa LPSB Mutiara
Purwokerto KU 14-16 Tahun”.

. ldentifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang yang telah dikemukakan di atas, masalah
penelitian ini dapat diidentifikasi sebagai berikut:
1. Kondisi fisik siswa masih perlu peningkatan dilihat dari latihan dan
pertandingan uji coba.
2. Latihan hanya terfokus pada teknik dan taktik.
3. Belum ada program latihan yang terukur untuk meningkatkan VO,Max.

4. Belum pernah diberikan latihan fartlek dan continuous run.



C. Pembatasan Masalah

Berdasarkan masalah yang muncul dalam penelitian, maka perlu

dibatasi pembatasan masalah dalam penelitian yaitu perbedaan pengaruh fartlek

dengan continuous run terhadap peningkatan VO.Max pada siswa LPSB
Mutiara Purwokerto KU 14-16 Tahun.

D. Rumusan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah, pembatasan masalah di atas, masalah

dalam penelitian ini dapat dirumuskan sebagai berikut:

1.

Apakah terdapat pengaruh latihan fartlek terhadap peningkatan VO.Max
siswa LPSB Mutiara Purwokerto U 14-16 Tahun?

Apakah terdapat pengaruh continuous run terhadap peningkatan VO,Max
siswa LPSB Mutiara Purwokerto KU 14-16 Tahun?

Adakah perbedaan pengaruh latihan fartlek dan continuous run pada
VO,Max siswa LPSB Mutiara Purwokerto?

Manakah pengaruh yang lebih dominan terhadap peningkatan VO,Max?

E. Tujuan Penelitian

1.

Berdasarkan Rumusan Masalah di atas penelitian ini bertujuan untuk:
Mengetahui ada/tidaknya pengaruh fartlek untuk peningkatan VO;Max
siswa LPSB Mutiara Purwokerto KU 14- 16 Tahun?

Mengetahui ada/tidaknya pengaruh continuous run untuk peningkatan
VO;Max siswa LPSB Mutiara Purwokerto KU 14- 16 Tahun?

Mengetahui ada/tidaknya perbedaan pengaruh latihan fartlek dan
continuous run pada VO>Max siswa LPSB Mutiara Purwokerto KU 14- 16
Tahun?

Metode manakah yang lebih dominan terhadap peningkatan VO,Max siswa
LPSB Mutiara Purwokerto KU 14- 16 Tahun?



F. Manfaat Penelitian
Berdasarkan ruang lingkup dan permasalahan yang diteliti, penelitian
ini diharapkan mempunyai manfaat sebagai berikut:
1. Manfaat Teoritis
Dapat menunjukkan bukti-bukti secara ilmiah mengenai pengaruh
fartlek dan continuous run terhadap peningkatan VO,Max pada siswa LPSB
Mutiara Purwokerto KU 14-16 Tahun, sehingga dapat dijadikan sebagai
salah satu alternatif pilihan dalam meningkatkan VO.Max.
2. Manfaat Praktis
a. Bagi pembina dan pelatih dapat mengetahui VO;Max atlet yang
dilatihnya, sehingga lebih siap dalam menyusun program-program
latihan.
b. Bagi siswa, siswa mampu mengetahui hasil VO,Max dirinya sendiri
maupun secara menyeluruh, sehingga siswa mengetahui kualitas awal

sebagai modal awal sebelum berlatih di fase berikutnya.



BAB Il
KAJIAN PUSTAKA

A. Deskripsi Teori
1. Pengertian Latihan

Latihan merupakan suatu hal yang diperlukan guna membentuk,
mempertahankan maupun meningkatkan suatu kemampuan yang dimiliki
seseorang. Menurut Budiwanto (2015:15) Latihan adalah suatu proses
pembentukan kemampuan dan keterampilan atlet yang sistematis yang
dilakukan secara berulang-ulang, semakin hari beban latihan semakin
meningkat, dan dilaksanakan dalam kurun waktu yang panjang. Menurut
Bompa (2009:2 ) latihan merupakan sebuah proses di mana seorang atlet
dipersiapkan untuk mencapai prestasi maksimal. Latihan merupakan suatu
proses yang sistematis, terencana, terprogram, terukur, teratur dan
dilakukan secara berulang-ulang, serta memilki suatu tujuan untuk
meningkatkan atau mempertahankan satu atau lebih dari komponen
kebugaran jasmani dalam waktu yang tepat (Nasrulloh dkk, 2018:1).
Training adalah proses yang sistematis dari berlatih atau bekerja, yang
dilakukan secara berulang-ulang, dengan kian hari kian menambah beban
latihan atau pekerjaannya (Harsono, 2015: 50). Sudarsono (2011: 36)
menyatakan bahwa latihan adalah proses kerja yang dilakukan secara
sistematis kontinyu, dimana beban dan intensitas pelatihan makin hari
makin bertambah, akhirnya memberikan rangsangan secara menyeluruh
terhadap tubuh dan bertujuan untuk meningkatkan kemampuan fisik dan
mental secara bersama-sama.

Definisi latihan yang berasal dari kata practice adalah aktivitas untuk
meningkatkan keterampilan (kemahiran) berolahraga dengan menggunakan
berbagai peralatan sesuai dengan tujuan dan kebutuhan cabang olahraganya.
Artinya, selama dalam kegiatan proses latihan agar dapat menguasai
keterampilan gerak cabang olahraganya selalu dibantu dengan

menggunakan berbagai peralatan pendukung. Definisi latihan yang berasal



2.

dari kata exercises adalah perangkat utama dalam proses latihan harian
untuk meningkatkan kualitas fungsi sistem organ tubuh manusia, sehingga
mempermudah olahragawan dalam penyempurnaan geraknya. Definisi
latihan yang berasal dari kata training dapat disimpulkan sebagai suatu
proses penyempumaan kemampuan berolahraga yang berisikan materi teori
dan praktik, menggunakan metode, dan aturan pelaksanaan dengan
pendekatan ilmiah, memakai prinsip training yang terencana dan teratur,
sehingga tujuan latihan dapat tercapai tepat pada waktunya sesuai dengan
yang diinginkan (Emral 2017:8-10).

Latihan adalah aktivitas tubuh yang dilakukan secara sistematis,
bertahap, dan beban latihannya meningkat secara terus-menerus
berdasarkan prinsip dan norma latihan. Latihan dengan sistematis
maksudnya berencana menurut jadwal, menurut pola sistem tertentu,
metodis, dan terprogram secara teratur. Bertahap maksudnya dari yang
mudah ke sukar, dari yang sederhana ke yang lebih kompleks, dari rendah
ke yang lebih tinggi, dari yang ringan ke yang lebih berat, dan dari persiapan
menuju ke kompetisi. Beban latihannya meningkat maksudnya ialah setiap
kali setelah tiba saatnya untuk ditambah bebannya maka harus ditambah
bebannya, dan harus berdasarkan prinsip serta norma latihan agar latihannya
memberikan efek (kompensasi) secara fisiologi (Sidik, Dikdik Zafar dkk
2019:21).

Berdasarkan pengertian di atas dapat disimpulkan bahwa latihan
adalah aktivitas fisik yang dilakukan secara terukur, terstruktur dan
sistematis serta dilakukan secara berulang-ulang dengan tujuan untuk
meningkatkan kemampuan fungsi organ tubuh atlet dari sisi teknik, taktik,

fisik dan mental sehingga bisa mencapai prestasi yang maksimal.

Tujuan dan Prinsip-Prinsip Latihan
Setiap proses latihan pasti memiliki tujuan tertentu untuk dapat
mencapai prestasi maksimal. Menurut Bompa (2009:37) menjelaskan

bahwa tujuan latihan adalah untuk meningkatkan kapasitas kerja atlet,
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keterampilan efektivitas, dan kualitas psikologis untuk meningkatkan
performa atlet saat pertandingan. Proses latihan ini merupakan langkah yang
terintegrasi dan berkesinambungan artinya tidak mungkin ada atlet yang
bisa mencapai prestasi maksimal tanpa melalui proses latihan yang tepat dan
terukur. Tujuan serta sasaran utama dari latihan adalah untuk membantu
atlet untuk meningkatkan keterampilan dan prestasi semaksimal mungkin
(Harsono, 2015:39)

Program latihan hendaknya menerapkan prinsip-prinsip dasar
latihan guna mencapai kinerja fisik yang maksimal bagi seseorang. Prinsip-
prinsip dasar latihan yang secara umum harus diperhatikan adalah sebagai
berikut:

Prinsip beban berlebih (the overload principles).

Menurut Budiwanto (2015:17) Prinsip beban bertambah (principle
of overload) adalah penambahan beban latihan secara teratur, suatu sistem
yang akan menyebabkan terjadinya respons dan penyesuaian terhadap atlet.
Beban latihan bertambah adalah suatu tekanan positif yang dapat diukur
sesuai dengan beban latihan, ulangan, istirahat dan frekuensi.

Hukum ini adalah yang banyak memperbaiki kebugaran seorang
atlet sehingga membutuhkan suatu peningkatan beban yang akan
menantang keadaan kebugaran atlet. Beban latihan berfungsi sebagai suatu
stimulus dan mendatangkan suatu respon dari tubuh atlet. Apabila beban
latihan lebih berat daripada beban normal pada tubuh maka tubuh akan
mengalami kelelahan sehingga tingkat kebugaran akan menjadi lebih
rendah dari tingkat kebugaran normal. Hal ini akan membutuhkan masa
pemulihan yang lebih lama. Artinya, pembebanan akan menyebabkan
kelelahan, dan ketika pembenanan berakhir maka pemulihan berlangsung.
Jika pembebanan optimal (tidak terlalu ringan dan juga tidak terlalu berat)
maka setelah pemulihan penuh tingkat kebugaran akan meningkat lebih
tinggi daripada tingkat sebelumnya (Sidik, Dikdik Zafar dkk, 2019:49).

Menurut Budiwanto (2015:17) dikemukakan bahwa intensitas kerja

harus bertambah secara bertahap melebihi ketentuan program latihan
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merupakan kapasitas kebugaran yang bertambah baik. Pemberian beban
latihan yang melebihi kebiasaan kegiatan sehari-hari secara teratur. Hal itu
bertujuan agar sistem fisiologis dapat menyesuaikan dengan tuntutan fungsi
yang dibutuhkan untuk tingkat kemampuan tinggi.

. Prinsip kekhususan (the principles of specificity).

Karakteristik setiap cabang olahraga pasti berbeda-beda. Oleh sebab
itu dalam proses latihan sasaran yang dilatih harus sesuai dengan kebutuhan
cabang olahraganya agar dapat mencapai prestasi maksimal. Menurut
Budiwanto (2015:18), bahwa latihan harus bersifat khusus sesuai dengan
kebutuhan olahraga dan pertandingan yang akan dilakukan. Menurut
Budiwanto (2015:18) mengungkapkan bahwa dalam mengatur program
latihan yang paling menguntungkan harus mengembangkan kemampuan
fisiologis khusus yang diperlukan untuk melakukan keterampilan olahraga
atau kegiatan tertentu. Menurut Sidik, Dikdik Zafar dkk (2019:53) dalam
bukunya menjelaskan bahwa:

Hukum kekhususan adalah beban latihan yang dialami
dalam menentukan efek latihan. Latihan harus secara khusus untuk
efek yang diinginkan. Metode latihan yang diterapkan harus sesuai
dengan kebutuhan latihan. Beban latihan menjadi spesifik ketika
memiliki rasio latihan (beban terhadap latihan) dan struktur
pembebanan (intensitas terhadap beban latihan) yang tepat.

Prinsip individual (the principles of individuality).

Menurut Budiwanto (2015:20) menjelaskan bahwa latihan harus
memperhatikan dan memperlakukan seseorang sesuai dengan tingkatan
kemampuan, potensi, karakteristik belajar dan kekhususan olahraga.
Seluruh konsep latihan harus direncanakan sesuai dengan karakteristik
fisiologis dan psikologis seseorang, sehingga tujuan latihan dapat
ditingkatkan secara wajar. Perencanaan latihan harus dibuat berdasarkan
perbedaan individu atas dasar kemampuan (abilities), kebutuhan (needs),
dan potensi (potential) (Sidik, Dikdik Zafar dkk, 2019:51)

. Prinsip Variasi
Metode latihan yang menarik dapat membuat atlet lebih

bersemangat dan mengindarkan kebosanan dalam proses latihan. Hal ini
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dapat menjadi faktor pendukung kesuksesan atlet dalam mencapai prestasi
maksimal. Menurut Budiwanto (2015:23), latihan harus bervariasi dengan
tujuan untuk mengatasi sesuatu yang monoton dan kebosanan dalam latihan.
Prinsip Partisipasi Aktif dalam Latihan

Menurut Budiwanto (2015:26) mengemukakan bahwa pemahaman
yang jelas dan teliti tentang tiga faktor, yaitu lingkup dan tujuan latihan,
kebebasan dan peran kreativitas atlet, dan tugas-tugas selama tahap
persiapan adalah penting sebagai pertimbangkan prinsip-prinsip tersebut.
Dengan partisipasi aktif diharapkan komunikasi dua arah dapat berjalan
sehingga bisa mengetahui kelebihan dan kekurangan atlet yang kemudian
pelatih mengambil langkah untuk memperbaiki dan meningkatkan performa
atlet.

Prinsip Perkembangan Multilateral (multilateral development)

Menurut Budiwanto (2015:27) diungkapkan bahwa perkembangan
multilateral berbagai unsur lambat laun saling bergantung antara seluruh
organ dan sistem manusia, serta antara proses fisiologsi dan psikologis.
Pengembangan menyeluruh ini berkaitan dengan keterampilan gerak secara
umum (general motor ability) pengembangan kebugaran sebagai tujuan
utama yang terjadi pada bagian awal dari perencanaan latihan tahunan.
Prinsip ini harus menjadi fokus utama dalam melatih anak-anak dan atlet
muda remaja. Hal ini merupakan langkah pertama dari rangkaian
pendekatan untuk latihan olahraga (prestasi).

Prinsip Reversibilitas (reversibility)

Menurut Budiwanto (2015:29) menjelaskan bahwa prinsip dasar
yang menunjuk pada hilangnya secara pelan-pelan pengaruh latihan jika
intensitas, lama latihan dan frekuensi dikurangi. Menurut Irianto, Djoko
Pekik (2018:50) adaptasi latihan yang telah dicapai akan berkurang bahkan
hilang, jika latihan tidak berkelanjutan dan tidak teratur yang berakibat
terjadinya detraining (penurunan prestasi). Hukum ini menjelaskan bahwa
tingkat kebugaran akan menurun jika pembebanan latihan tidak dilanjutkan
(continued) (Sidik, Dikdik Zafar dkk, 2019:55).
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h. Menghindari Beban Latihan Berlebihan (Overtraining)

Menurut Budiwanto (2015:29) menyatakan bahwa overtraining
adalah keadaan patologis latihan. Keadaan tersebut merupakan akibat dari
tidak seimbangnya antara waktu kerja dan waktu pulih asal. Sebagai
konsekuensi keadaan tersebut, kelelahan atlet yang tidak dapat kembali
pulih asal, maka over-kompensasi tidak akan terjadi dan dapat mencapai

keadaan kelelahan.

3. Komponen Latihan
Ada beberapa variabel yang terdapat dalam latihan yaitu :

a. Volume Latihan
Volume adalah total kuantitas dalam aktivitas latihan yang
dilakukan. Volume juga dapat dipertimbangkan sebagai jumlah kerja
dilakukan sepanjang sesi atau fase latihan (Bompa 2009:86-87). Menurut
Bompa (2009:87) ada dua jenis volume berdasarkan waktu yang dapat
dihitung, yaitu:
1). Volume relative, yang mengacu pada total jumlah waktu dari
kelompok atlet atau tim yang berdedikasi pada latihan selama fase
latihan. Volume relative jarang mempunyai nilai untuk atlet individu
karena tidak ada informasi tentang volume kerja waktu per unit tiap
individu atlet yang diketahui.
2). Volume absolut, adalah mengukur jumlah kerja individu yang
dilaksanakan per unit waktu. Volume absolut merupakan suatu cara
yang lebih baik untuk mengukur pekerjaan individu atlet.
b. Intensitas Latihan
Menurut Budiwanto (2015:33) Intensitas adalah tingkat usaha atau
usaha yang dikeluarkan oleh seseorang selama latihan fisik. Intensitas
latihan adalah kualitas atau kesulitan beban latihan. (Sidik, Dikdik Zafar
dkk, 2019:53)
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Densitas latihan

Menurut Budiwanto (2015:34) dapat diartikan sebagai seringnya
mengulang-ulang gerakan latihan yang dilakukan pada setiap seri latihan
atau bagian latihan sesuai dengan masa recovery yang diberikan. Densitas
adalah frekuensi atau distribusi sesi latihan atau frekuensi di mana seorang
atlet melaksanakan satu rangkaian pengulangan (seri repetisi) dari kerja per
unit waktu (Bompa, 2009:103).
Interval

Interval adalah jeda waktu istiarahat yang diberikan pada saat antar
seri, sirkuit, atau antar sesi per unit latihan (Sukadiyanto, 2011:29).
Recovery

Menurut Budiwanto (2015:35) waktu yang digunakan untuk
pemulihan tenaga,waktu antara elemen latihan yang satu dengan yang lain.
Sesi Atau Unit

Sesi atau unit adalah jumlah materi program latihan yang disusun
dan yang harus dilakukan dalam satu kali pertemuan atau tatap muka
(Sukadiyanto, 2011:32).
Durasi Latihan

Menurut Budiwanto (2015:34-35) lama waktu yang digunakan
untuk melakukan latihan,waktu total latihan dikurangi waktu istirahat.
Frekuensi Latihan

Menurut Budiwanto (2015:33) frekuensi latihan adalah jumlah sesi

latihan fisik per minggu.

Bentuk-Bentuk Metode Latihan Daya Tahan Aerobik
Interval training

Adalah latihan yang tepat untuk meningkatkan kualitas fisik para
olahragawan. Pada metode latihan interval lebih mengutamakan pemberian
waktu interval (istirahat) pada saat antar set, dengan bentuk aktivitasnya

antara lain dengan cara berlari dan berenang. (Sukadiyanto, 2011:73).

13



b. Fartlek

Fartlek training adalah suatu sistem latihan daya tahan untuk
membangun, mengembalikan atau memelihara kondisi fisik (Herita, Warni
dkk, 2017:123). Menurut Sukadiyanto (2011:72) fartlek adalah bentuk
aktivitas lari (seperti Hollow sprint) yang dilakukan dengan cara jalan,
jogging, sprint dan jalan secara terus menerus. Menurut Pranata (2020:137)
fartlek adalah suatu sistem latihan endurance yang maksudnya adalah untuk
membangun, mengembalikan atau memelihara kondisi tubuh seseorang
sehingga sangat baik bagi semua cabang olahraga terutama cabang olahraga
yang memerlukan daya tahan tubuh. Menurut Sidik dkk (2019:165) bentuk
latihan daya tahan aerob yang memuat unsur kecepatan, kekuatan, dan daya
tahan anaerob sekaligus disebut bentuk latihan fartlek atau speedplay. Dari
penjelasan di atas disimpulkan bahwa fartlek adalah bentuk latihan daya
tahan aerobik untuk meningkatkan kemampuan VO;Max atlet dengan
menggunakan variasi lari, joging, jalan.

Syarat pelaksanaan latihan dengan kebugaran jantung dan paru-paru
adalah dilakukan 3-5 kali dalam seminggu, intensitas latihan sekitar 75%-
85% dari denyut jantung maksimal atlet, untuk yang baru memulai latihan
dan berusia lanjut mulailah berlatih dari intensitas yang lebih rendah yaitu
berkisar 60% kemudian ditingkatkan secara bertahap hingga mencapai
intensitas latihan semestinya dan durasi mencapai 20-60 menit akan tercapai
(Irianto , 2004).

Menurut Kurnia, Maya (2013: 76) dalam jurnalnya sebagai berikut:

Rancangan Program Fartlek dengan Lari di Lapangan

Tujuan Meningkatkan Daya Tahan Kardiorespirasi
Lama latihan 8 Minggu

Intensitas 65-85% DJM (sedang-tinggi)

Frekuensi 3 kali/minggu

Volume 2 repetisi/set danl-3 set/sesi

Durasi 20-60 menit

Irama Latihan Sedang-cepat bersifat dinamis
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Variabel latihan Jalan 1 menit, Jogging 6 menit, Sprint 50-60 m,
jalan 1 menit, Jogging 4 menit, Sprint 50-60 m.

c. Continuous Training Run

Continuous training run yaitu latihan yang berkelanjutan dengan
berlari pada jarak tertentu secara berkelanjutan (Greene, 2015:158).
Pendapat lain menjelaskan, continuous training run yaitu latihan lari tanpa
istirahat dalam jarak dan kecepatan yang ditentukan (llmiyanto, 2017:93).
Menurut Sukadiyanto (2011:69) menjelaskan bahwa pada umumnya
aktivitas dari metode latihan kontinu pemberian bebannya berlangsung
lama, panjang pendeknya waktu pembebanan tergantung dari lamanya
aktivitas cabang olahraga yang dilakukan.

Berdasarkan penjelasan di atas continuous run adalah metode
latihan yang dilakukan untuk meningkatkan kemampuan daya tahan dengan
cara berlari secara terus menerus dan intensitasnya stabil serta tidak berhenti
istirahat sebelum waktu pelaksanaan selesai.

Tabel 1. Menu Program Latihan Metode Kontinyu

Tujuan Meningkatkan ketahanan aerobik
Metode Lari kontinyu (continuous running)
Intensitas 70-80%

Irama Sedang (kecepatannya)

Denyut Jantung 140-160x/ menit

Durasi >30 menit

Frekuensi 3x/ minggu

Periodisasi Transisi sampai persiapan awal

5. Komponen Kondisi Fisik
Satu kesatuan yang utuh dari komponen-komponen yang tidak dapat
dipisahkan begitu saja, baik peningkatan maupun pemeliharaanya disebut
kondisi fisik. Menurut Sidik, Dikdik Zafar dkk, (2019:81-180) dalam

bukunya bahwa kondisi fisik meliputi:
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a. Kelentukan (Fleksibilitas)

Kelentukan (Fleksibilitas) adalah kemampuan tubuh untuk
melakukan gerakan yang seluas-luasnya (widest) dalam ruang gerak
persendian, dan sangat didukung oleh dan tergantung pada elastisitas otot,
tendon dan ligamen.

b. Kecepatan Gerak (S-A-Q)

Kecepatan gerak adalah suatu komponen kondisi fisik yang
peningkatannya sangat sulit. Berdasarkan hasil penelitian, peningkatan hasil
latihan yang eksklusif hanya meningkat 10%. Kecepatan gerak terdiri dari
speed, agility dan quickness. Kecepatan gerak maksimal maksimal dalam
bentuk speed ialah kecepatan gerak maksimal yang gerakannya sejenis
(siklis) dari awal gerak sampai akhir gerakan selalu tetap. Kecepatan gerak
dalam bentuk agility adalah kemampuan yang rangkaian gerakannya selalu
berubah arah tanpa hilang akan keseimbangan saat bergerak. Kemampuan
gerak maksimal dalam bentuk quickness merupakan gerak yang diiniasi
sebagai aksi atau gerak yang bersifat merespon atau mereaksi dari
rangsangan yang diberikan sebagai stimulasi.

c. Kekuatan (Strength)

Kekuatan sebagai modal dasar dari keterampilan gerak memberikan
pengaruh yang besar terhadap kecepatan gerak. Kemampuan motorik
kekuatan terbagi dalam 3 komponen yaitu, kekuatan maksimal (maximum
strength), kekuatan yang cepat (speed strength) dan daya tahan kekuatan
(strength endurance/muscle endurance). Kekuatan maksimal adalah
kekuatan terbesar yang dapat ditampilkan seseorang. Kekuatan yang cepat
adalah kekuatan dengan kontraksi otot secara singkat/cepat. Daya tahan
kekuatan adalah kemampuan otot untuk berkontraksi secara berulang-ulang
dalam waktu yang relatif cukup lama tanpa mengalami kelelahan setelah
aktivitasnya.

d. Daya Tahan
Daya tahan adalah kemampuan tubuh dalam melakukan aktivitas/kerja

dalam jangka waktu yang lama tanpa mengalami kelelahan yang signifikan,
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disertai dengan pemulihan yang cepat. Indikator seseorang memiliki daya
tahan yang baik yaitu mampu melakukan aktivitas dalam waktu yang lama
tanpa rasa lelah, pemulihan tubuhnya cepat setelah melakukan kerja, denyut
nadi kerjanya berjalan lambat naiknya, denyut nadi istirahat berjalan cepat
turunnya. Tujuan latihan daya tahan adalah menekan denyut nadi istirahat
(nadi basal) serendah mungkin, mendorong denyut nadi kerja maksimal
setinggi mungkin, menggeser defleksi aerobik — anaerobik selambat

mungkin.

. Hakikat VO2Max

Menurut Suharjana (2013: 51) VO>Max atau kapasitas aerobik
maksimal adalah pengambilan oksigen secara maksimal atau konsumsi
oksigen yang dilakukan setiap menit secara terus-menerus. Menurut
Gordon, Don (2009: 143) VO.Max adalah tingkat dimana seseorang dapat
mengambil dan mengkonsumsi oksigen dari atmosfer untuk aerobik
respirasi dan index memberitahu ketahanan VO,Max dibatasi dengan
jumlah oksigen yang dihubungkan ke otot. Menurut Sugiharto (2014: 82)
VO;Max adalah ambilan oksigen maksimal dan VO,Max dinyatakan dalam
liter/menit/kilogram berat badan. VO;Max adalah kemampuan organ
pernafasan manusia untuk menghirup oksigen sebanyak-banyaknya pada
saat latihan atau aktivitas jasmani (Sukadiyanto, 2011:83). Menurut Sidik,
Dikdik Zafar dkk (2019:156) Keuntungan memiliki kemampuan VO.Max
yang besar yaitu memiliki penyediaan dan penciptaan energi untuk bergerak
tanpa batas, memiliki masa pemulihan (recovery) yang sangat cepat
sehingga atlet dapat bekerja lama tanpa mengalami kelelahan yang berarti.
Dari beberapa penjelasan diatas disimpulkan bahwa VO:Max adalah
kapasitas volume oksigen maksimal yang dapat dihirup dan diolah dalam

tubuh sehingga dapat melakukan aktivitas fisik.
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Tabel 2. Kapasitas VO>Max Pemain Sepakbola (Laki-Laki)

(Sumber: Nawan, 2018:71)

No Posisi Profesional Semiprofesional
1.| Full Back 62 ml/kg/menit 55 ml/kg/menit
2.| Center Back 56 ml/kg/menit 55 ml/kg/menit
3. Midfield 62 ml/kg/menit 58 ml/kg/menit
4. Stiker 60 ml/kg/menit 54 ml/kg/menit
5.| Goalkeeper 51 mlkg/menit -

7. Cara Melatih VO2Max

Melatih VO,Max ada beberapa hal yang harus diperhatikan, latihan
harus menggunakan otot-otot besar tubuh secara intensif (terus-menerus)
dalam durasi yang relative lama. Menurut Sukadiyanto (2002:88) latihan
yang baik untuk meningkatkan VO.Max adalah jenis latihan cardio atau
aerobic, latihan yang memacu detak jantung, paru dan sistem otot. Latihan
harus berlangsung dalam durasi yang relative lama namun dengan intensitas
sedang.

Sejumlah penelitian menunjukan bahwa meningkatkan VO2>Max
dapat dengan latihan pada intensitas denyut nadi 65% sampai 85% dari
denyut nadi maksimum, selama setidaknya 20 menit, frekuensi 3-5 kali
seminggu. Contoh latihan yang dapat dilakukan adalah lari diselingi jogging
jarak jauh, fartlek, circuit training, cross country, interval training, atau

kombinasi dan modifikasi dari latihan tersebut.

8. Faktor-Faktor Yang Mempengaruhi VO2Max
Menurut Kuantaraf, Jonathan (1992: 8) kapasitas VO.Max setiap
individu berbeda-beda. Hal ini dipengaruhi oleh beberapa faktor
diantaranya fungsi paru jantung, metabolisme otot aerobik, kegemukan

badan, keadaan laatihan dan keturunan.
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a. Fungsi Paru Jantung
Orang tidak dapat menggunakan oksigen lebih cepat daripada sistem
paru jantung dalam menggerakkan oksigen ke jaringan aktif, jadi kapasitas
fungsional paru jantung adalah kunci penentu VO,Max. Kebanyakan ahli
fisiologi olahraga sepakat bahwa kapasitas maksimal memompa jantung
(keluaran maksimal jantung merupakan variabel paru jantung yang sangat
penting). Namun fungsi paru jantung yang lain seperti kapasitas pertukaran
udara dan tingkat hemoglobin (Hb) darah dapat membatasi VO;Max pada
sebagian orang.
b. Metabolisme
Otot aerobik pada saat melakukan aktivitas fisik oksigen dipakai
dalam serabut otot yang berkontraksi. Jadi VO:Max adalah gambaran
kemampuan otot rangka untuk menyediakan oksigen dari darah,
menggunakannya dalam metabolisme aerobik. Para ahli fisiologi tidak
sependapat tentang pentingnya kapasitas metabolisme otot menentukan
VO;Max, tetapi jumlah olahragawan dapat mempunyai nilai VO;Max
tinggi apabila otot rangka dapat menggunakan oksigen secara cepat dalam
metabolisme otot.
c. Kegemukan
Jaringan lemak menambah berat badan, tetapi tidak mendukung
kemampuan olahragawan untuk secara langsung menggunakan oksigen
selama olahraga berat. VO;Max dinyatakan relatif terhadap berat badan,
berat badan cenderung menaikkan angka penyebut tanpa menimbulkan
akibat pada pembilang VO:Max: (VO2Max) (ml/kg/menit) = O. (Lo) x 100:
BB (kg) jadi kegemukkan badan cenderung mengurangi berat relatif
VO,Max dan kapasitas fungsional dengan berat badan.
d. Keadaan latihan
Kualitas dan kuantitas latihan dapat mempengaruhi nilai VO2Max
atlet. Kebiasaan dalam melakukan kegiatan dan latar belakang latihan

olahragawan dapat mempengaruhi nilai VO.Max, sehingga dapat diyakini
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9.

bahwa fungsi metabolisme otot menyesuaikan diri dengan latihan ketahanan
dan menaikkan VO.Max.
e. Keturunan

Proses peningkatan kapasitas aerobik maksimal dapat dilakukan
melalui latihan olahraga yang sesuai. Faktor keturunan kemungkinan
memiliki potensi yang berbeda satu dengan yang lain untuk mengonsumsi
oksigen yang tinggi, mempunyai suplai pemubuluh kapiler yang lebih baik
terhadap otot, serta dan mempunyai kapasitas paru-paru yang lebih besar.
Kebanyakkan peneliti menunjukkan bahwa besarnya peningkatan VO2Max

melalui latihan yaitu berkisar.

Tes dan Pengukuran VO2Max

Menurut Sugiharto (2014: 84) menjelaskan pengukuran VO;Max
mesyaratkan sebagai berikut :

a) Kelelahan

b) Denyut nadi lebih besar dari 190 denyutan/ menit

¢) R.Q (Respiratory Quatient) lebih besar dari 1

d) Kadar asam laktat dalam darah lebih dari 100 mg% (10 mmol/1)

Tes adalah alat atau prosedur yang digunakan dalam pengukuran dan
penilaian. Menurut Ismaryati (2008: 1), tes adalah instrumen atau alat yang
digunakan untuk memperoleh informasi tentang individu atau objek. Dalam
pengukuran tingkat kebugaran/ VO2Max seseorang dapat dilakukan dengan
beberapa tes kebugaran jasmani :

a) Tes Multi Stage

b) Tes Cooper 12 menit

c) Test Cooper 2,4 km

d) Tes Jalan-Lari 15 menit (Tes Balke)

e) TesA.CSP.F.T

f) Yoyo Intermittent Recovery Test (YYIR)

Pada penelitian untuk peningkatan Volume Oksigen Maksimal
(VO2Max) siswa LPSB Mutiara Purwokerto KU 14-16 Tahun akan diukur
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10.

dengan menggunakan tes Yoyo Intermittent Recovery Test (YYIR) yang
tujuannya akan mengetahui seberapa besar tingkat VO2Max. Tes ini dipilih
karena lebih praktis digunakan dibandingkan dengan tes lainnya dan mudah
dalam pelaksanaannya, tes ini dapat dilakukan perseorangan dan juga

kelompok.

Hakikat Sepakbola

Sepakbola adalah permainan yang sangat populer, dalam arti lain
dapat dikatakan sepakbola merupakan olahraga favorit di seluruh dunia,
digemari oleh anak-anak, remaja, orang dewasa bahkan para orang tua
dengan tujuan yang berbeda-beda. Ada untuk mencapai prestasi, rekreasi,
dan untuk menjaga kebugaran jasmani dan sebagainya. Permainan
sepakbola ini dimainkan oleh dua tim, yang masing-masing beranggotakan
sebelas orang. Menurut Yulifri dan Arsil (2006: 107) permainan sepakbola
adalah “permainan bola yang dimainkan oleh dua tim, yang masing-masing
beranggotakan sebelas orang”. Sesuai dengan pendapat ini, maka dapat
disimpulkan bahwa permainan sepakbola merupakan olahraga permainan
beregu yang sudah diatur sedemikian rupa dan ketentuan ini berlaku untuk
semua pertandingan yang telah ditetapkan oleh Persatuan Sepakbola
Seluruh Indonesia (PSSI). Akan tetapi untuk program bagi remaja dan anak
sekolah menurut Luxbacher (2012: 2) diperbolehkan untuk memodifikasi
mencakup “ukuran lapangan, ukuran dan berat bola, ukuran gawang, jumlah
pergantian pemain yang dibolehkan, dan durasi permainan”. Dengan
demikian bagi anak sekolah dan remaja mempunyai permainan sepakbola
yang boleh diubah peraturannya sesuai kondisi dan kebutuhan pemain pada
usia tersebut. Sekolah Sepak Bola (SSB) merupakan salah satu wadah yang
menampuan kegiatan pembelajaran mengenai sepakbola. Secara
keseluruhan sekolah sepakbola menampung peserta didik anak-anak sampai
ketingkat usia dewasa. Hal ini dikarenakan tingkat umur seperti ini tingkat

umur yang mampu dibentuk untuk menjadi pemain sepakbola.
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11.

12.

Sekolah Sepakbola

SSB adalah suatu organisasi olahraga khususnya sepakbola, yang
memiliki fungsi mengembangkan potensi yang dimiliki atlet (Soedjono,
1999:1). Adapun tujuan dari SSB untuk menghasilkan atlet yang
mempunyai kemampuan yang baik, mampu bersaing dengan SSB lainnya
dapat memuaskan masyarakat dan mempertahankan kelangsungan hidup
suatu organisasi (Soedjono, 1999:2).

Sebuah SSB dalam rangka membina pemain sepakbola selalu
mengikuti perkembangan ilmu kepelatihan tebaru. Hal ini bertujuan agar
SSB tersebut melakukan proses melatih dan berlatih secara efektif dan
efisien karena ilmu olahraga selalu berkembang sehingga apabila tidak
mengikuti perubahan jaman maka olahraga tersebut akan tertinggal. SSB
sama dengan halnya sekolah pada umumnya hanya saja mata pelajaran yang
diajarkan hanya sepakbola dan guru yang menerangkan adalah seorang
pelatih.

Tujuan SSB sebenarnya untuk menampung dan memberikan
kesempatan bagi siswanya untuk mengembangkan bakatnya. Disamping
itu, SSB bertujuan untuk memberikan dasar yang kuat tentang bermain
sepakbola yang baik, sedangkan prestasinya merupakan tujuan jangka
panjang (Soedjono, 1999:3). SSB juga merupakan sarana belajar bagi
mahasiswa kepelatihan untuk menyalurkan dan mengembangkan ilmu

kepelatihannya yang didapat dari kampus untuk dipraktikkan di lapangan.

Profil LPSB Mutiara Purwokerto

Lembaga Pendidikan Sepakbola (LPSB) Mutiara Purwokerto berdiri
sejak 2 Mei 2010. Beralamat di jalan Warga Bakti Purwokerto Lapangan
Purwokerto Lor Banyumas. Lembaga ini telah terdaftar sebagai anggota di
askab PSSI Banyumas dan berlaga di divisi utama liga internal PSSI
Banyumas. Dengan banyak prestasi di level junior hingga senior pernah
diraih oleh lembaga ini. Jumlah siswa secara keseluruhan lebih dari 100

siswa. Lembaga ini didirikan untuk mencari bibit-bibit unggul
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persepakbolaan di Kabupaten Banyumas dan khususnya di kelurahan
Purwokerto Lor. Dilatih oleh orang-orang yang berkompeten dibidangnya
baik itu lulusan sarjana olahraga, berlisensi dan juga mantan pemain yang

banyak pengalaman.

13. Karakteristik Anak Usia 14-16 Tahun

Menurut KONI (2000:71) karakteristik anak usia 14-16 tahun yaitu
sebagai berikut: (a) mulai mendekati kedewasaan biologis, pertumbuhan
yang cepat, khususnya pada laki-laki, (b) koordinasi gerak semakin baik, (c)
semakin tertarik akan bentuk-bentuk rekreatif, laki-laki menyenangi
olahraga beregu, (d) ingin memiliki tubuh yang sehat dan menarik, (e) ingin
adanya pengakuan dari kelompok, (f) mulai ada perhatian terhadap lawan
jenis, (g) mulai ada minat terhadap kegiatan-kegiatan estetik dan intelektual,
kreatif,dan senang bereksperimen. Anak-anak dibawah usia 12 tahun tidak
disarankan untuk berlari kontinyu lebih dari 5 km, sedangkan yang berumur
15-16 tahun jangan lebih dari 10 km. Namun yang sudah lebih dari 18 tahun
sudah bisa lebih dari 30 km (Harsono, 2015:208).

B. Penelitian Yang Relevan
1. Penelitian yang dilakukan Muhammad Alfian tahun 2016 dengan judul:
“Efektivitas Peningkatan VO,MAX Dengan Metode Kontinyu dan Fartlek
SSB Matra Utama Tahun 2016”

Tujuan dari penelitian ini adalah apakah ada peningkatan sebagai
acuan pembanding bagi pelatih dalam menentukan efektivitas peningkatan
VO;Max dengan menggunakan metode kontinyu dan fartlek. Populasi
dalam penelitian ini adalah siswa SSB Matra Utama yang terdiri atas 20
siswa usia 14-16 tahun, dengan subjek penelitian di kelompokkan
menggunakan metode ordinal pairing yang dibagi menjadi dua kelompok
masing-masing kelompok 10 orang. Kelompok pertama dilatih
menggunakan metode kontinyu dan kelompok dua menggunakan metode
fartlek. Desain yang dalam penelitian ini Two Group Pre-Test Post-Test
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Design. Instrumen penelitian menggunakan tes balke. Uji hipotesis
menggunakan paired sample t-test.

Hasil penelitian sebagai berikut (1) Data menunjukkan bahwa uji
paired t-test, sig.2 tailed sebesar 0,000 < 0,05 terdapat perbedaan antara
nilai sebelum perlakuan dengan setelah perlakuan, (3) VO2Max kontinyu
meningkat 15,9% (3) VO:Max fartlek meningkat sebesar 20,7% (4)
Berdasarkan uji test 2 peningkatan VO>Max menggunakan metode kontinyu
meningkat sebesar 15,9% sedangkan metode fartlek meningkat sebesar
20,7% sehingga metode fartlek lebih efektif dibandingkan dengan metode
continuous running.

Penelitian yang dilakukan Badruzzaman Busyairi dan Hamidie Ronald
Daniel Ray tahun 2018 dengan judul:

“Perbandingan Metode Interval Training dan Continuous Run terhadap
Peningkatan VO;Max”

Tujuan dari penelitian ini adalah apakah ada peningkatan sebagai
acuan pembanding bagi pelatih dalam menentukan efektivitas peningkatan
VO;Max dengan menggunakan metode interval training dan continuous
training. Penelitian ini merupakan penelitian Quasi eksperimen. Populasi
dalam penelitian ini adalah siswa SSB Bina Muda Sukatani yang terdiri atas
20 siswa usia 15-19 tahun, dengan subjek penelitian di kelompokan
menggunakan metode ordinal pairing yang dibagi menjadi dua kelompok
masing-masing kelompok 10 orang. Kelompok pertama dilatih
menggunakan metode interval training dan kelompok dua menggunakan
metode continuous. Desain dalam penelitian ini Two Group Pre-Test Post-
Test Design. Instrumen penelitian menggunakan bleep test.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa uji paired test, sig.2 tailed
sebesar 0,000 < 0,05 yang artinya terdapat perbedaan antara nilai sebelum
perlakuan dengan setelah perlakuan, (2) uji independent test, sig.2 tailed
sebesar 0,000 < 0,05 yang artinya terdapat perbedaan antara interval
training dengan continuous training (3) Terdapat kenaikan VO2;Max pada

interval training sebesar 3,59 ml/kg/min (4) Terdapat kenaikan VO;Max

24



pada continuous training sebesar 1,29 ml/kg/min sehingga metode interval
training lebih efektif dibandingkan dengan metode continuous training.

C. Kerangka Berpikir

Menurut Suharjana (2013: 51) VO:Max atau kapasitas aerobik
maksimal adalah pengambilan oksigen secara maksimal atau konsumsi
oksigen yang dilakukan setiap menit secara terus-menerus. Kemampuan
VO;Max sangat penting dalam menunjang performa atlet sepakbola ketika
bertanding. Atlet sepakbola dituntut untuk dapat bertanding dalam waktu
2x45 menit. Dengan kemampuan VO;Max yang tinggi atlet tidak mudah
lelah ketika bertanding dengan intensitas tinggi dan lebih cepat dalam waktu
pemulihan serta tidak mudah terkena cedera. Oleh sebab itu, perlu dilakukan
program latihan yang terukur, terencana dan sistematis untuk meningkatkan
kemampuan VO;Max atlet.

Menurut Sukadiyanto (2011:72) fartlek adalah bentuk aktivitas lari
(seperti Hollow sprint) yang dilakukan dengan cara jalan, jogging, sprint
dan jalan secara terus menerus. Continuous training run yaitu latihan yang
berkelanjutan dengan berlari pada jarak tertentu secara berkelanjutan
(Greene, 2015:158). Metode latihan fartlek dan continuous run dapat
mempengaruhi daya tahan aerobik. Kedua latihan tersebut mempunyai
karakteristik masing-masing. Pelatih dapat mengunakan 2 metode latihan
tersebut tergantung keinginan dan situasi dalam tim disesuaikan dengan
waktu dan tempatnya. Latihan fartlek dan continuous run tujuannya sama-
sama baik yaitu untuk meningkatkan kemampuan VO;Max atlet.
Tergantung dari proses latihan yang tepat, dosis latihan yang terukur dan
waktu pelaksanaan latihan yang sesuai sehingga dapat meningkatkan
VO;Max. Dengan proses latihan yang tepat dan dosis yang terukur
diharapkan dapat meningkatkan kemampuan VO2Max siswa LPSB Mutiara
Purwokerto KU 14-16 Tahun. Hal ini dapat membuat siswa lebih
bersemangat sehingga memperbesar peluang untuk menjuarai kompetisi

yang akan diikuti.
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SEPAKBOLA

RN
Fisik Teknik Taktik Mental
VO2Max

\

Latihan Fartlek dan Continuous Run

Dengan diberikan latihan fartlek dan continuous run daya
tahan aerobik atlet akan lebih meningkat sehingga atlet
tidak mudah lelah dan dapat mengeluarkan kemampuan

terbaiknya.

Terjadi peningkatan VO2Max pemain
sepakbola

Gambar 1. Kerangka Berpikir

D. Hipotesis
Berdasarkan uraian tersebut di atas maka penelitian ini dapat
dirumuskan hipotesis penelitian yaitu:

1. Ada pengaruh latihan fartlek terhadap peningkatan VO,Max pada siswa
LPSB Mutiara Purwokerto KU 14-16 Tahun.

2. Ada pengaruh latihan continuous run terhadap peningkatan VO,Max pada
siswa LPSB Mutiara Purwokerto KU 14-16 Tahun.

3. Ada perbedaan pengaruh antara latihan fartlek dan continuous run terhadap
peningkatan VO,Max pada siswa LPSB Mutiara Purwokerto KU 14-16
Tahun.

4. Metode latihan fartlek lebih baik untuk peningkatan VO.Max pada siswa
LPSB Mutiara Purwokerto KU 14-16 Tahun.
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BAB Il
METODE PENELITIAN

A. Jenis Penelitian

Penelitian berjudul “Perbedaan Pengaruh Fartlek dengan Continuous
Run Terhadap Peningkatan VO.Max Siswa LPSB Mutiara Purwokerto KU 14-
16 Tahun” ini termasuk jenis penelitian eksperimen. Penelitian ini
menggunakan desain penelitian two grups pretest-posttest group design untuk
membandingkan anatara metode latihan fartlek dan continuous run yang
sebelum diberikan perlakuan atau treatment sampel terlebih dahulu akan
diberikan tes awal atau pre-test. Untuk mengetahui meningkatnya VO.Max
dengan menggunakan tes akhir atau post-test. Perbedaan dari hasil pre test dan
post test diakibatkan karena adanya perlakuan atau treatment. Hasil dari
treatment diharapkan dapat diketahui lebih akurat, karena terdapat
perbandingan antara kondisi sebelum dan setelah treatment sehingga diketahui
manakah metode yang lebih tepat untuk meningkatkan VO>Max. Adapun

desain penelitian ini dituangkan dalam bentuk gambar sebagai berikut:

Ki sl x1 | —

S PRE TEST OoP POST TEST
EIE

Gambar 2. Pretest-posttest control group design

Keterangan:

S : Sampel

Pre-test : Tes awal Yoyo Intermittent Recovery Test (YYIR)
OP : Ordinal Pairing

K1 - Kelompok 1 (fartlek)

K2 : Kelompok 2 (continuous run)

X1 : Treatment kelompok 1

X2 : Treatment kelompok 2

Post-test : Tes akhir Yoyo Intermittent Recovery Test (YYIR)

B. Tempat dan Waktu Penelitian
Penelitian ini dilakukan di lapangan Pelopor Satria Purwokerto Lor
pada Januari-Februari 2021. Pemberian treatment penelitian ini dilakukan

sebanyak 16 kali, dengan frekuensi seminggu 3 kali. Pelaksanaanya pada hari
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Selasa, Kamis, dan Minggu. Proses penelitian dapat dilihat pada tabel di bawah

ini:
Tabel 3. Pelaksanaan Penelitian
No Tahapan Waktu
1. | Penjelasan program latihan kepada pelatih | 1 pertemuan
2. | Pre Test 1 Pertemuan
3. | Perlakuan atau Treatment 14 Pertemuan
4. | Post Test 1 Pertemuan
Tabel 4. Jadwal Treatment
Bulan Januari Februari
Minggu 1 2 3 4 5 6

Treatment (12|34 | 5|6 |7 |8|9|10(11|12|13 |14 |15 16
Tanggal 3571012141719 |21 |24 (26|28 |31| 2 | 4|7

C. Populasi dan Sampel

Populasi merupakan suatu karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh
peneliti untuk diteliti dan ditarik kesimpulan, dapat berupa orang maupun obyek
dan benda-benda alam lain (Sugiyono, 2016:80). Populasi penelitian ini adalah
siswa LPSB Mutiara Purwokerto yang berjumlah 46 siswa.

Sampel merupakan bagian dari karakteristik yang dimiliki oleh populasi
(Sugiyono, 2016:81). Penentuan sampel menggunakan teknik Purposive
Sampling. Menurut Sugiyono (2016:85) teknik purposive sampling adalah
penentuan sampel dengan adanya pertimbangan tertentu. Sampelnya yang
diperoleh dalam penelitian ini berjumlah 24 siswa sesuai dengan kriteria yang
ditentukan peneliti. Kriteria yang ditentukan adalah sebagai berikut: (a)
terdaftar sebagai siswa LPSB Mutiara Purwokerto dan aktif mengikuti latihan
minimal 6 bulan, (b) bersedia menjadi subjek penelitian dibuktikan dengan surat
kesediaan menjadi responden dan mengikuti treatment sampai akhir, (c) laki-
laki berusia 14-16 tahun, (d) tidak dalam keadaan sakit. Dari kriteria sampel di
atas nantinya akan terkumpul 24 orang yang kemudian akan dibagi menjadi 2

kelompok. Cara pembagian kelompok dengan metode ordinal pairing
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/matching (pencocokan). Hasil pre test diranking kemudian dimasukan ke
dalam rumus A-B-B-A dan membagi menjadi 2 kelompok masing- masing
kelompok terdiri dari 12 orang. Kelompok 1 akan diberi perlakuan (treatment)

fartlek, kelompok 2 akan diberi perlakuan (treatment) continuous run.

D. Definisi Operasional Variabel Penelitian
1. Variabel Penelitian
Variabel bebas adalah efek yang ditimbulkan dari variabel lainnya atau
bisa disebut variabel bebas adalah variabel yang mempengaruhi variabel
terikat (Fraenkel dan Wallen 2009:42).
a. Variabel Terikat
Menurut Suharjana (2013: 51) VO.Max adalah kapasitas aerobik
maksimal atau VO>Max adalah pengambilan oksigen secara maksimal
dan sering disebut konsumsi oksigen yang dilakukan secara terus-
menerus dalam setiap menit. Menurut Sugiharto (2014: 82) VO.Max
adalah ambilan oksigen maksimal dan VO;Max dinyatakan dalam
liter/menit/kilogram berat badan. VO:Max juga dipengaruhi oleh
latihan, tetapi faktanya latihan juga mempengaruhi pasokan energi,
sehingga lebih aerobik ketika latihan ditingkatkan.
b. Variabel Bebas
1) Fartlek
Menurut Sukadiyanto (2011:72) fartlek adalah bentuk aktivitas lari
(seperti Hollow sprint) yang dilakukan dengan cara jalan, jogging, sprint
dan jalan secara terus menerus. Latihan bisa dilakukan di tempat yang
terbuka ataupun tertutup. Dalam proses latihan fartlek dilakukan dari
intensitas rendah ke intensitas tinggi dinaikkan secara bertahap sesuai

dengan program latihan.
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2) Continuous Run

Continuous training run yaitu latihan yang berkelanjutan dengan
berlari pada jarak tertentu secara berkelanjutan (Greene, 2015:158).
Menurut Sukadiyanto (2011:69) continuous run pada umumnya
aktivitas dari metode latihan kontinu pemberian bebannya berlangsung
lama, panjang pendeknya waktu pembebanan tergantung dari lamanya

aktivitas cabang olahraga yang dilakukan.

E. Teknik dan Pengumpulan Data

1.

Instrumen Penelitian
Instrumen adalah alat ukur yang digunakan untuk mengumpulkan

suatu data atau informasi. Instrumen penelitian adalah alat atau fasilitas
yang digunakan oleh peneliti dalam pengumpulan data agar pekerjaannya
lebih mudah dan hasilnya lebih baik, dalam arti cermat, lengkap, dan
sistematis, sehingga mudah diolah (Arikunto, 2010: 136). Instrumen yang
digunakan dalam penelitian ini yaitu Yoyo Intermittent Recovery Test.

a. Yoyo Intermittent Recovery Test

<.
<
<

5m . 20m
RECOVERY SPRINT

Yo-Yo Intermittent Recovery Test
www.theyoyotest.com

Gambar 3. Pelaksanaan Yoyo Intermittent Recovery Test
(sumber: https://www.theyoyotest.com/versions-which-one.htm)

Tata cara pelaksanaan tes:

1. Peserta tes berada di titik b.

2. Saat mendengar sinyal “bip” dari audio, peserta tes lari menuju titik c
(peserta tes harus sampai sebelum sinyal “bip” berikutnya) kemudian

segera kembali ke titik b sebelum sinyal “bip” berbunyi.
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3. Saat sampai di titik b, peserta memiliki waktu 10 detik untuk istirahat
dengan jogging ke titik a. Kemudian kembali ke titik b untuk bersiap
pada level berikutnya.

4. Peserta tes hanya diberi kesempatan 2 kali gagal sebelum mereka
dinyatakan keluar dari tes.

5. Setelah keluar dari tes, hasil tes dicatat oleh petugas.

2. Teknik Pengumpulan Data

Data yang dikumpulkan dalam penelitian ini adalah VO:Max
menggunakan Yoyo Intermittent Recovery Test. Data VO,Max sebelum dan
sesudah perlakuan (treatment), bertujuan untuk membandingkan apakah ada
perubahan setelah perlakuan (treatment).
a. Teknik Pengumpulan Tes Awal

Tes awal penelitian ini menggunakan tes Yoyo Intermittent Recovery
Test untuk mengetahui kapasitas VO;Max atlet. Tes ini memantau
perkembangan VO2Max dengan dipadukan kecepatan yang sama setiap level.
b. Pelaksanaan Penelitian

1. Penelitian ini dilaksanakan di lapangan Pelopor Satria Purwokerto Lor.

2. Masing- masing kelompok diberikan perlakukan latihan fartlek dan
continuous run. Kelompok A diberikan perlakuan latihan fartlek dan
kelompok B diberikan perlakukan continuous run.

3. Setelah dilakukan perlakuan dengan latihan fartlek dan continuous run,
dilakukan posttest dengan tes Yoyo Intermittent Recovery Test.

4. Pengelolahan data dilakukan untuk membandingkan hasil tes awal dan
tes akhir pada kedua, kemudian menganalisis data, dan membahas hasil
penelitian.

5. Menarik kesimpulan berdasarkan hasil yang diperoleh dari pengolahan
data.
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F. Validitas dan Reliabilitas Instrumen

Fraenkel dan Wallen (2009: 148) Validitas instrumen adalah hal
penting yang harus dipertimbangkan ketika mempersiapkan atau memilih
instrument yang digunakan. Alat ukur yang akan digunakan dalam
penelitian harus melalui uji validitas dan reabilitas sebelum digunakan
dalam pengambilan data. Alat ukur dalam penelitian ini menggunakan Yo-
Yo Intermittent Recovery Test (YYIR) untuk mengukur kapasitas VO.Max.
Menurut Souhail et al. (2010: 465) mengungkapkan Yoyo Intermittent
Recovery Test memiliki validitas sebesar 0,88. Thomas, Dawson, dan
Goodman (2006: 137) menjelaskan Yoyo Intermittent Recovery Test

memiliki reliabilitas sebesar 0,95.

G. Teknik Analisis Data
Sebelum dilakukan pengujian hipotesis, maka perlu dilakukan uji
prasyarat. Pengujian data hasil pengukuran yang berhubungan dengan hasil
penelitian bertujuan untuk membantu analisis agar menjadi lebih baik.
Untuk itu dalam penelitian ini akan diuji normalitas dan uji homogenitas
data.
1. Uji Persyaratan Data
a. Uji Normalitas
Uji normalitas adalah sebuah upaya untuk mengetahui apakah data
penelitian yang diambil memiliki distribusi data yang normal atau tidak.
Uji normalitas bertujuan untuk mengetahui normal tidaknya sebaran
data yang akan dianalisis. Pengujian dilakukan tergantung variabel yang
akan diolah. Pengujian normalitas sebaran data menggunakan Shapiro
Wilk dengan bantuan SPSS karena jumlah sampel kurang dari atau sama
dengan 50. Jika sig. > 0,05 maka data berdistribusi normal. Sebaliknya
jika sig. < 0,05 maka data tidak berdistribusi normal.
b. Uji Homogenitas
Uji homogenitas menggunakan uji Levene test. Proses pengujian ini

dilakukan kepada dua kelompok yang diberikan perlakuan dalam
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penelitian. Levene test didapatkan dari program SPSS. Tujuan
dilakukan uji Levene test adalah untuk mengetahui populasi memiliki
variasi yang homogen atau tidak. Apabila nilai signifikansi (p) > 0,05
menunjukkan bahwa kelompok data berasal dari populasi yang memiliki
varians yang sama (homogen). Sebaliknya apabila nilai signifikansi (p)
< 0,05 menunjukkan bahwa masing- masing kelompok data berasal dari
populasi yang memiliki varians yang berbeda (tidak homogen).
Uji Hipotesis

Pengujian hipotesis menggunakan uji-t dengan menggunakan
bantuan program SPSS, yaitu dengan membandingkan mean antara
pretest dan posttest. Karena jumlah sampel < 50 maka kolom yang
dilihat adalah Shapiro-Wilk. Hipotesis yang digunakan adalah:
Ho : tidak ada perbedaan yang signifikan antara mean nilai pre-test
dengan mean nilai post-test.
H: : ada perbedaan yang signifikan antara mean nilai pre-test dengan
mean nilai post-test.
Berdasarkan probabilitas :
Ho diterima jika signifikan > 0,05
Ho ditolak jika signifikan < 0,05
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BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Hasil Penelitian

Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh Latihan fartlek dan
continuous run terhadap peningkatan VO.Max Siswa LPSB Mutiara
Purwokerto KU 14-16 Tahun.
Deskripsi Data Penelitian

Penelitian ini menggunakan dua kelompok, yang mana satu kelompok
sebagai kelompok A (menggunakan latihan fartlek untuk meningkatan
VO;Max) dan satunya sebagai kelompok B (menggunakan latihan continuous
run untuk meningkatan VO,Max).

a. Kelompok A (VO2Max dengan latihan Fartlek)

Kelompok A merupakan kelompok yang diberi perlakukan
menggunakan latihan fartlek dalam meningkatan VO>Max Siswa LPSB
Mutiara Purwokerto KU 14-16 Tahun. Deskripsi hasil statistik data
penelitian pada kelompok A dapat diuraikan sebagai berikut:

Tabel 5. Data VO,Max Kelompok A (VO2Max dengan latihan fartlek)

Responden Prettest Posttest
1 40,43 41,1
2 40,43 41,78
3 38,75 41,44
4 41,1 43,12
5 43,79 46,14
6 39,76 41,44
7 41,44 45,81
8 41,44 42,78
9 42,78 43,46
10 40,1 41,1
11 42,11 42,45
12 41,44 42,78
Mean 41,13 42,78
Median 41,27 42,62
Mode 41,44 41.10
Std. Deviation 1,37 1,69
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Apabila ditampilkan dalam bentuk diagram dapat dilihat pada

gambar di bawah ini:

Rata- Rata VO2 max Kelompok A

43
42,5
42
41,5
41

40,5

40

Rata-rata

M Prettest M Posttest

Gambar 4. Diagram Peningkatkan Rata-Rata VO.Max Kelompok A
(VO2Max dengan latihan fartlek)
b. Kelompok B (VO2Max dengan latihan Continuous Run)
Kelompok B merupakan kelompok yang dalam penelitian ini
diberi perlakukan menggunakan continuous run dalam meningkatan
VO;Max Siswa LPSB Mutiara Purwokerto KU 14-16 Tahun dapat

diuraikan sebagai berikut:
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Tabel 6. Data VO,Max Kelompok B (VO2Max dengan latihan continuous run)

Responden Prettest Posttest

1 39,42 39,76

2 39,42 40,77

3 41,44 43,46

4 41,1 41,44

5 43,12 45,47

6 41,44 42,78

7 42,78 4514

8 40,43 41,44

9 41,44 41,1

10 40,43 42,45

11 41,44 42,78

12 40,77 41,44

Mean 41,10 42,33
Median 41,27 41,9450

Mode 41,44 41,44

Std. Deviation 1,13 1,71

Apabila ditampilkan dalam bentuk diagram dapat dilihat pada

gambar di bawah ini:

Rata-rata VO2 max Kelompok B

42,5
42
41,5
41

40,5

40

Rata-rata

M Prettest M Posttest

Gambar 5. Diagram Peningkatkan Rata-Rata VO2,Max Kelompok B
(VO2Max dengan latihan continuous run)
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2. Analisis Data

Analisis data digunakan untuk menguji normalitas, homogenitas dan uji

hipotesisi (uji t). Hasil uji normalitas, uji homogenitas dan uji t dapat dilihat

sebagai berikut:

a. Uji Normalitas

Uji normalitas pada penelitian ini digunakan untuk mengetahui
mengetahui normal tidaknya suatu sebaran. Uji normalitas dalam
penelitian ini menggunakan uji Shapiro-Wilk. Kriteria yang digunakan
untuk mengetahui normal tidaknya suatu sebaran adalah jika p > 0,05 (5
%) sebaran dinyatakan normal, dan jika p < 0,05 (5 %) sebaran

dikatakan tidak normal. Hasil uji normalitas dapat dilihat pada tabel

dibawah ini:
Tabel 7. Hasil Uji Normalitas
Variabel P Sig 5 % | Keterangan
Data VO>Max dengan | Pretest | 0,988 0,05 Normal
Latihan Fartlek Posttest | 0,078 0,05 Normal
Data VO>Max dengan | Pretest | 0,392 0,05 Normal
Latihan Continuous Run | Posttest | 0,428 0,05 Normal

Dari hasil pada tabel di atas, diketahui data-data VO>Max Siswa
LPSB Mutiara Purwokerto KU 14-16 Tahun diperoleh p > 0,05, Hasil
dapat disimpulkan data-data penelitian berdistribusi normal.

. Uji Homogenitas

Uji homogenitas berguna untuk menguji kesamaan sampel yaitu
seragam atau tidak varian sampel yang diambil dari populasi. Kriteria
homogenitas jika F hitung < F tabel test dinyatakan homogen, jika F
hitung > F tabel test dikatakan tidak homogen. Hasil uji homogenitas

dapat dilihat pada tabel berikut:
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Tabel 8. Hasil Uji Homogenitas

Test df F F hit P Keterangan
tabel

Data VO:Max dengan

] 1:22 | 4,30 | 0,245 | 0,626 | Homogen
latihan Fartlek

Data VO,Max  dengan
] ] 1:22 | 430 | 2,060 | 0,165 | Homogen
latihan Continuous Run

Berdasarkan hasil uji homogenitas di atas data-data VO,Max

Siswa LPSB Mutiara Purwokerto KU 14-16 Tahun diperoleh nilai F

hiing < F taber (4,30), dengan hasil yang diperoleh tersebut dapat
disimpulkan bahwa varians bersifat homogen.

c. Uji Hipotesis
1) Pengaruh Latihan Fartlek Terhadap Peningkatan VO2Max

Uji hipotesis pertama dalam penelitian ini untuk mengetahui

pengaruh fartlek terhadap peningkatan VO,Max Siswa LPSB

Mutiara Purwokerto KU 14-16 Tahun. Dalam penelitian ini

menggunakna uji t paired sampel t test, hasil uji t dapat dilihat pada

tabel di bawah ini:

Tabel 9. Hasil Uji t Paired Sampel t test (Uji Hipotesis 1)
Pretest — posttest df |t tabel t hitung P | Sigh5%

Pengaruh Fartlek Terhadap

) 11 | 2,201 5,181 | 0,000 | 0,05
Peningkatan VO;Max

Berdasarkan hasil analisisi uji t pada kelompok A diperoleh
nilai t hitung (5,181) > t taber (2,201), dan nilai p (0,000) < dari 0,05,
hasil tersebut menunjukkan bahwa nilai t nhiung lebih besar dari pada
t twpel, dengan demikian diartikan ada pengaruh fartlek yang
signifikan terhadap peningkatan VO.Max Siswa LPSB Mutiara
Purwokerto KU 14-16 Tahun.
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2)

Pengaruh Latihan Continuous Run Terhadap Peningkatan
VO2Max

Uji hipotesis kedua dalam penelitian ini digunakan untuk
mengetahui Pengaruh latihan continuous run terhadap peningkatan
VO,Max pada siswa LPSB Mutiara Purwokerto KU 14-16 Tahun.
Uji hipotesis kedua menggunakan uji t paired sampel t test, Hasil uji

hipotesis kedua dapat dilihat pada tabel di bawah ini:

Tabel 10. Hasil Uji t Paired Sampel t test (Uji Hipotesis 2)
Pretest — posttest df |t tabel T hitung P Sig5 %
Pengaruh Continuous Run
Terhadap Peningkatan | 11 | 2,201 4,940 | 0,000 0.05
VO;Max

Sedangkan hasil pada kelompok B diperoleh nilai t hitung
(4,940) > t tavel (2,201), dan nilai p (0,000) < dari 0,05, hasil tersebut
menunjukkan bahwa nilai t nhiung l€bih besar dari pada t tanel, dengan
demikian diartikan ada Pengaruh latihan continuous run yang
signifikan terhadap peningkatan VO>Max pada siswa LPSB Mutiara
Purwokerto KU 14-16 Tahun.

3) Perbedaan Pengaruh Antara Latihan Fartlek Dan Continuous
Run Terhadap Peningkatan VO2Max
Untuk menguji perbedaan pengaruh antara latihan fartlek dan
continuous run terhadap peningkatan VO,Max dalam penelitian ini
menggunakan uji t independent sampe t test. Hasil uji-t Independent
sample t test dapat dilihat pada tabel di bawah ini:
Tabel 11. Hasil Uji t Independent sample t test
VO;Max Df | Ttabel | T hitung P Sig5 %
Pretest (A-B) 22 2,073 0,055 0,956 0,05
Posttest (A-B) 22 2,073 0,644 0,526 0,05
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Berdasarkan hasil analisis uji t independent sampel t test
diperoleh nilai-nilai t hiwng < t twoer (2,073), hasil tersebut
menunjukkan bahwa nilai t nitung lebih kecil dari pada t tanel. Hasil
tersebut menunjukan jika pada hasil prettest tidak ada perbedaan
yang signifikan pada antara latihan fartlek dan continuous run
terhadap peningkatan VO2Max. Hasil perbedaan pada hasil posttest
juga diperoleh nilai-nilai t nitung < t taper (2,073), Hasil tersebut
menunjukan jika pada hasil posttest tidak ada perbedaan yang
signifikan pada antara latihan fartlek dan continuous run terhadap

peningkatan VO,Max.

4) Perbedaan peningkatan VO:Max antara latihan fartlek dengan
continuous run
Untuk mengetahui besarnya peningkatan VO,Max dengan
latihan fartlek dengan continuous run dalam penelitian ini
menggunakan rumus peningkatan persentase.

. mean dif ferent
Peningkatan Persentase = X100%
mean pretest

Tabel 12. Persentase Peningkatan VO>Max

Variabel Pretest | Posttest Mean Persetase

different | peningkatan

Data VO2 Max dengan
fartlek

41,1308 | 42,7833 1,6525 4,02

Data VO, Max dengan
) 41,1025 | 42,3358 1,2333 3,00
continuous run

Berdasarkan hasil penelitian pada tabel di atas diperoleh
persentase peningkatan pada peningkatan VO.Max dengan latihan
fartlek sebesar 4,02 %, sedangkan peningkatan pada VO;Max
dengan latihan continuous run sebesar 3,00 %. Berdasarkan hasil
tersebut dapat diketahui persentase peningkatan pada peningkatan
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VO,Max dengan Latihan fartlek mempunyai peningkatan lebih baik
dibandingkan dengan latihan continuous run.
B. Pembahasan

Menurut Suharjana (2013: 51) VO>Max atau kapasitas aerobik
maksimal adalah pengambilan oksigen secara maksimal atau konsumsi
oksigen yang dilakukan setiap menit secara terus-menerus. VO;Max
merupakan salah satu komponen kebugaran jasmani yang sangat penting,
artinya semakin baik VO>Max seseorang maka kebugaran jasmani juga
akan semakin baik. VO2Max yang baik ini juga dibutuhkan oleh siswa
LPSB Mutiara Purwokerto KU 14-16 Tahun dalam melakukan latihan
maupun pertandingan. Untuk meningkatkan VO.Max seseorang hal dasar
yang perlu dilakukan adalah menerapan program latihan yang baik dan
efektif, seperti halnya dalam penelitian ini bermaksud untuk mengetahui
pengaruh fartlek dan continuous run terhadap peningkatan VO,Max Siswa
LPSB Mutiara Purwokerto KU 14-16 Tahun.

1. Pengaruh latihan fartlek terhadap peningkatan VO2Max pada siswa LPSB
Mutiara Purwokerto KU 14-16 Tahun

Menurut Pranata (2020:137) fartlek adalah suatu sistem latihan
endurance yang maksudnya adalah untuk membangun, mengembalikan atau
memelihara kondisi tubuh seseorang sehingga sangat baik bagi semua
cabang olahraga terutama cabang olahraga yang memerlukan daya tahan
tubuh. Berdasarkan hasil penelitian diperoleh nilai t hitung (5,181) > t tabel
(2,201), dan nilai p (0,000) < dari 0,05, hasil tersebut diartikan ada pengaruh
fartlek yang signifikan terhadap peningkatan VO>Max Siswa LPSB Mutiara
Purwokerto KU 14-16 Tahun.

Dengan latihan fartlek ini siswa LPSB Mutiara Purwokerto KU 14-
16 Tahun diberikan latihan lari secara bervariasi, dengan tujuan agar siswa
tidak mengalami kebosanan dan juga secara bertahap meningkatkan
frekuensi latihan yang diberikan. Dengan hal ini fartlek mengandung unsur
kecepatan, kekuatan, dan daya tahan anaerob, dengan hal itu berdampak

baik untuk peningkatkan VO;Max seseorang.
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VO;Max merupakan suatu aktivitas yang menekankan pada
kemampuan tubuh dalam melakukan kerja dalam waktu yang agak lama,
berkesinambungan, dan dalam keadaan aerobik. Program latihan yang
teratur dan terarah serta memperhatikan prinsip-prinsip, intensitas,
sistematika dan frekuensi latihan dan secara berkelanjutan akan
mengakibatkan penyesuaian terhadap kondisi fisik yang semakin
meningkat. Latihan yang dilakukan secara teratur dan sistematis akan terjadi
peningkatan fungsi organ-organ tubuh sehingga organ-organ tersebut dapat
bekerja secara maksimal sebagai penyokong dalam melaksanakan aktivitas
fisik. Secara fisiologis latihan fartlek berpengaruh terhadap VO:Max,
karena fartlek menguatkan otot-otot pernafasan sehingga memberikan
manfaat yang besar terhadap pemeliharaan kebugaran jantung paru.

Latihan fartlek secara umum akan memberikan suatu efek terhadap
peningkatan volume darah dan isi hemoglobin untuk membawa oksigen,
lebih banyak sel-sel darah merah untuk membawa hemoglobin, lebih
banyak plasma darah untuk membawa sel darah merah dan tentu saja lebih
banyak darah dalam volume total. Latihan fartlek juga mengakibatkan otot
jantung bertambah kuat. Peningkatan dari bertambah kuatnya otot janung
ini akan berakibat terhadap jumlah darah yang dapat dipompakan oleh
jantung dalam setiap denyutnya akan bertambah banyak. Begitupun dengan
ukuran pembuluh darah akan membesar akibat dari pemberian latihan,
dengan bertambah besarnya ukuran dari pembuluh darah ini akan
menyebabkan darah yang dapat dialirkan melalui pembuluh darah ini juga
akan bertambah banyak. Demikian juga dengan oksigen yang dibawa oleh
darah juga mengalami peningkatan dan jumlah hemoglobin juga akan
bertambah banyak. VO:;Max dipengaruhi oleh kemampuan sistem
kardiorespirasi dalam menyalurkan darah ke jaringan yang aktif bekerja
dengan keampuan otot dalam menggunakan oksigen yang dibawa oleh
darah. Upaya peningkatan (VO2Max) dapat dilakukan melalui latihan yang

dapat meningkatkan salah satu faktor tersebut, yaitu dengan latihan fartlek.
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Tabel 13. Tabel Data Fartlek

Prettest Posttest
Resp T;S" VO;Max HTa;S" VO;Max
1 14,1 40.43 14,3 41.1
2 14,1 40.43 14,5 41.78
3 12,3 38.75 14,4 41.44
4 14,3 41.1 15,1 43.12
5 15,3 43.79 16,2 46.14
6 13,3 39.76 14,4 41.44
7 14,4 41.44 16,1 45.81
8 14,4 41.44 14,8 42.78
9 14,8 42.78 15,2 43.46
10 13,4 40.1 14,3 41.1
11 14,6 42.11 14,7 42.45
12 14,4 41.44 14,8 42.78

2. Pengaruh latihan continuous run terhadap peningkatan VO:Max pada
siswa LPSB Mutiara Purwokerto KU 14-16 Tahun.

Continuous training run vyaitu latihan yang berkelanjutan dengan
berlari pada jarak tertentu secara berkelanjutan (Greene, 2015:158).
Menurut Sukadiyanto (2011:69) menjelaskan bahwa pada umumnya
aktivitas dari metode latihan kontinu pemberian bebannya berlangsung
lama, panjang pendeknya waktu pembebanan tergantung dari lamanya
aktivitas cabang olahraga yang dilakukan.

Dengan Latihan lari tersebut diharapkan dapat meingkatkan
VO,Max seseorang. Berdasarkan hasil pada kelompok B diperoleh nilai t
hitung (4,940) <t taver (2,201), dan nilai p (0,000) > dari 0,05, hasil tersebut
diartikan ada Pengaruh latihan continuous run yang signifikan terhadap
peningkatan VO>Max pada siswa LPSB Mutiara Purwokerto KU 14-16
Tahun.

Dengan latihan yang terus menerus secara berkelanjutan ini akan
memberikan beban kepada tubuh sehingga terbiasa dengan latihan yang
diberikan, dengan demikian secara tidak langsung dapat meningkatkan
VO,Max seseorang. Continuous run adalah metode latihan yang dilakukan
untuk meningkatkan kemampuan daya tahan dengan cara berlari secara
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terus menerus dan intensitasnya stabil serta tidak berhenti istirahat sebelum
waktu pelaksanaan selesai. Kelemahan dalam latihan Continuous run
mempermudah seseorang untuk mengelami kelelahan saat berlatih,
dikarenakan latihan secara terus menerus dan monoton. Latihan seperti ini
bagi seorang pemula dirasa kurang sesuai dikarenakan kondisi fisik yang
masih belum baik tetapi sudah diberi latihan dengan beban yang berat.

Latihan continuous run juga dapat menguatkan otot-otot pernafasan
sehingga memberikan manfaat yang besar terhadap pemeliharaan
kebugaran jantung dan paru-paru. Dengan latihan continuous run ini atlet
dan juga seorang pelatih dapat mengatur variasi latihan, menghemat waktu
dan mentolerasi perbedaan individu karena didalam latihan ini melibatkan
tiga unsur sekaligus yaitu (intensitas, repetisi, dan durasi). Sehingga jantung
seseorang yang melakukan latihan secara rutin berukuran lebih besar.
Dengan demikian volume darah sedenyut akan meningkat. Dengan
meningkatnya volume darah sedenyut maka untuk memenuhi kebutuhan
oksigen maupun membuang karbon dioksida jantung tidak perlu memompa
dengan frekuensi yang tinggi.

Tabel 14. Tabel Data Continuous Run

Resp . Prettest : Posttest
Hasil Tes VO;Max Hasil Tes VO;Max
1 13,2 39.42 13,3 39.76
2 13,2 39.42 14,2 40.77
3 144 41.44 15,2 43.46
4 14,3 41.1 14,4 41.44
5 15,1 43.12 15,8 45.47
6 14,4 41.44 14,8 42.78
7 14,8 42.78 15,7 45.14
8 14,1 40.43 14,4 41.44
9 14,4 41.44 14,3 41.1
10 14,1 40.43 14,7 42.45
11 14,4 41.44 14,8 42.78
12 14,2 40.77 14,4 41.44
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3. Perbedaan Pengaruh Antara Latihan Fartlek Dan Continuous Run
Terhadap Peningkatan VO2Max

Berdasarkan hasil analisis uji t independent sampel t test diperoleh
nilai-nilai t hitung < t taver (2,073), hasil tersebut menunjukan jika pada hasil
prettest dan posttest pada VO.Max siswa LPSB Mutiara Purwokerto KU
14-16 Tahun tidak ada perbedaan yang signifikan pada antara latihan fartlek
dan continuous run (terdapat pada tabel 11). Hasil ini mengindikasikan
bahwa kedua latihan memberikan peningkatkan terhadap VO:Max siswa
LPSB Mutiara Purwokerto KU 14-16 Tahun.

Tidak adanya perbedaan yang terlalu jauh ini disebabkan karena hasil
yang diberikan masih bersifat sementara, yang artinya bahwa membutuhkan
latihan lebih lanjut untuk bisa memaksimalkan hasil latihan fartlek dan
continuous run. Dengan perbedaan yang tidak signifikan tersebut maka
kedua latihan ini bisa digunakan dalam proses latihan, dalam hal ini pelatih

harus bisa memilih program latihan yang sesuai digunakan untuk latihan.

4. Latihan Fartlek Lebih Baik Untuk Peningkatan VO2Max

Berdasarkan hasil penelitian diketahui persentase peningkatan pada
peningkatan VO,Max dengan latihan fartlek sebesar 4,02 %, sedangkan
peningkatan pada VO;Max dengan latihan continuous run sebesar 3,00 %
(terdapat pada tabel 12). Berdasarkan hasil tersebut diartikan peningkatan
VO,Max dengan latihan fartlek mempunyai peningkatan lebih baik
dibandingkan dengan latihan continuous run. Dari data yang diperoleh nilai
VO;Max belum mendekati norma yang sudah ada (dapat dilihat pada tabel
2).

Hasil persentase peningkatan peningkatan VO;Max dengan latihan
fartlek dinyatakan lebih baik dikarenakan bentuk latihan ini lebih bervariasi,
sehingga tidak menimbulkan kebosanan kepada pemain. Selain itu juga ada
waktu sedikit untuk mengurangi intensitas dalam berlari saat jogging dan

jalan, hal ini dapat mengurangi beban tubuh saat latihan sehingga intensitas
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latihan dapat berjalan dengan lama dan pemain tidak mudah lelah
dibandingkan dengan latihan continuous run.

Menurut Sukadiyanto (2011:69) menjelaskan bahwa pada umumnya
aktivitas dari metode latihan kontinu pemberian bebannya berlangsung
lama, panjang pendeknya waktu pembebanan tergantung dari lamanya
aktivitas cabang olahraga yang dilakukan. Berdasarkan hal tersebut
diartikan yang terpenting dalam menerapkan program latihan adalah adanya

konsistensi dalam melaksanakan aktifitas latihan setiap harinya.
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BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan sebelumnya dapat
diperoleh kesimpulan sebagai berikut :

1. Hasil uji hipotesis 1 diperoleh nilai t hitung (5,181) >t taper (2,201), dan nilai
p (0,000) < dari 0,05, hasil tersebut disimpulkan ada pengaruh fartlek yang
signifikan terhadap peningkatan VO.Max Siswa LPSB Mutiara Purwokerto
KU 14-16 Tahun.

2. Hasil uji hipotesis 2 diperoleh nilai t nitung (4,940) > t tanel (2,201), dan nilai
p (0,000) < dari 0,05, hasil tersebut disimpulkan ada pengaruh latihan
continuous run yang signifikan terhadap peningkatan VO;Max pada siswa
LPSB Mutiara Purwokerto KU 14-16 Tahun.

3. Hasil uji hipotesis 3 diperoleh nilai-nilai t nitung < t tabel (2,073), hasil tersebut
disimpulkan tidak ada perbedaan yang signifikan pada antara latihan fartlek
dan continuous run.

4. Hasil uji hipotesis 4 disimpulkan peningkatan VO;Max dengan latihan
fartlek (4,02 %) mempunyai peningkatan lebih baik dibandingkan dengan
latihan continuous run (3,00 %)

B. Implikasi
Berdasarkan kesimpulan di atas, hasil penelitian ini berimplikasi
pada:
1. Menjadi catatan yang bermanfaat bagi pelatih di LPSB Mutiara Purwokerto
KU 14-16 Tahun, mengenai data VO2Max.
2. Ada Pengaruh Fartlek dan Continuous Run Terhadap Peningkatan VO,Max
dengan demikian pelatih dapat menetapkan program latihan yang efektif

daam menigkatkan VO>Max.
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3. Latihan Fartlek mempunyai peningkatkan lebih baik dibandingkan
Continuous Run dengan demikian pelatih dapat menetapkan latihan yang
lebih efektif dalam meningkatkan VO2;Max.

4. Sebagai kajian ilmiah untuk pengembangan ilmu keolahragaan ke

depannya.

C. Saran
Berdasarkan kesimpulan di atas, ada beberapa saran yang dapat
disampaikan yaitu:

1. Bagi siswa yang mempunyai VO;Max kurang dapat ditingkatkan dengan
latihan Fartlek.

2. Bagi peneliti selanjutnya hendaknya melakukan penelitian dengan sampel
dan populasi yang lebih luas, serta variabel yang berbeda sehingga pengaruh
Pengaruh Fartlek dan Continuous Run Terhadap Peningkatan VO;Max
dapat teridentifikasi lebih luas.

3. Bagi pelatih latihan Fartlek dan Continuous Run dapat dijadikan sebagai
salah satu program latihan untuk meningkatkan VO,Max.

4. Bagi klub sebagai referensi untuk meningkatkan kemampuan VO;Max
siswanya.

5. Bagi lembaga sebagai referensi dan dapat dikembangkan pada penelitian

berikutnya.

D. Keterbatasan Penelitian
Penelitian ini telah dilakukan secara maksimal, tetapi masih memiliki
keterbatasan, diantaranya:
1. Ada beberapa siswa yang tidak serius dalam mengikuti kegiatan latihan
sehingga hasil VO2Max ada yang kurang maksimal.
2. Peneliti tidak mengontrol lebih lanjut setelah penelitian ini selesai, sehingga
hasilnya dapat bersifat sementara, perlu adanya tindakan yang rutin

dilakukan, agar kemampuan peserta dapat berkembang dengan baik.
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. Sampel tidak diasramakan, sehingga kemungkinan ada yang berlatih sendiri
di luar treatment.

. Tidak adanya kelompok kontrol.

. Peneliti tidak dapat mengontrol faktor-faktor lain yang mungkin
mempengaruhi hasil VO:Max, seperti kondisi tubuh, faktor psikologis, dan
sebagainya.

. Pandemi Covid-19 yang membatasi kegiatan masyarakat dengan

menerapkan protokol kesehatan.
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Lampiran 5. Program Latihan

Fartlek 1,9 22 Menit  2.508 m

m/s
Continuous Run 1,9 22Menit 2508 m 1
m/s
Game 15 menit (bertujuan untuk mengurangi kejenuhan
latihan)

5-8 Fartlek 80% 2m/s 22 Menit 2.640m 1
Continuous Run 2m/s 22 Menit 2.640m 1
Game 15 menit (bertujuan untuk mengurangi kejenuhan

latihan)

9-12 Fartlek 85% 2,3 25 Menit  3.450 m 1

m/s
Continuous Run 2,3  25Menit 3.450m 1
m/s
Game 15 menit (bertujuan untuk mengurangi kejenuhan
latihan)

12- Fartlek 80% 2,1 25 Menit  3.150 m 1

16 m/s
Continuous Run 2,1 25 Menit  3.150 m 1

m/s
Game 15 menit (bertujuan untuk mengurangi kejenuhan

latihan)
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PROGRAM LATIHAN FARTLEK

Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi  : Persiapan umum
Waktu : Mikro 01
Sasaran Latihan : Daya Tahan Aerobik Sesi 114
Jumlat Siswa 12 Peralatan : Bola, cones
Hari / Tanggal Intensitas 1 75%
Usia Atlet : 14-16 Tahun Pelatih
NO MATERI DOSIS | FORMASI/ORGANISASI CATATAN
LATIHAN
1 | Pembukaan / Coach Singkat dan jelas

Pengantar 5 menit

a. Disiapkan

b. Doa

c. Penjelasan materi

2 | Pemanasan Coach a) Meningkatkan

a. Jogging keliling | 5 menit suhu tubuh dan
lapangan 2 kali. ] ] otot.

b. Stretching statis | 5 menit § 0§ b) Gerakan
setiap gerakan 8 ﬁ_. dimulai dari
hitungan. atas ke bawah

c. Stretching 10 menit| o atau
dinamis 1] sebaliknya.

c) Gerakan
dimulai dari
yang sederhana
sampai yang
kompleks.

62




Latihan Inti

Fartlek

Game

22 menit

15 menit

a) Menggunakan
rasiol:1:1
artinya jalan :
joging : sprint

b) Tanda bunyi
satu kali peluit
artinya jalan,
dua kali peluit
artinya joging
dan tiga kali
peluit artinya
sprint. Setelah
itu kembali lagi
ke awal begitu
seterusnya.

c) Jarak antar
cones
panjangnya

Sama.

Bermain seperti
biasa, dengan
tujuan untuk
mengurangi
kejenuhan latihan.

Pendinginan
Menurunkan suhu
tubuh dan
melemaskan otot

5 menit

Coach

Setiap gerakan
lebih pelan
daripada
pemanasan.
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Evaluasi dan
Penutup

5 menit

Memberikan
evaluasi latihan
kepada atlet, agar
kesalahan yang
dilakukan, tidak
diulangi pada
latian selanjutnya,
dan pemberian
motivasi kepada
atlet.

PROGRAM LATIHAN FARTLEK

Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi  : Persiapan umum
Waktu : Mikro 2
Sasaran Latihan : Daya Tahan Aerobik Sesi . 5-8
Jumlat Siswa 12 Peralatan : Bola, cones, Peluit
Hari / Tanggal : Intensitas : 80%
Usia Siswa : 14-16 Tahun Pelatih
NO MATERI DOSIS | FORMASI/ORGANISASI CATATAN
LATIHAN
1 | Pembukaan / Coach Singkat dan jelas
Pengantar 5 menit
a. Disiapkan
b. Doa
c. Penjelasan
materi
2 | Pemanasan Coach a) Meningkatkan
a. Jogging 5 menit suhu tubuh
keliling P | gan otot.
lapangan 2 g f b) Gerakan
Kali. CE | i i
b. Stretching ] atas ke bawah
statis setiap | °© Menit N atau
gerakan 8 sebaliknya.
hitungan. c) Gerakan
c. SFretcr_ling 10 menit dimulai dari
dinamis yang
sederhana
sampai yang
kompleks.
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Latihan Inti

Fartlek

Game

22
menit

15
menit

a) Menggunakan
rasiol:2:1
artinya jalan :
joging : sprint

b) Tanda bunyi
satu kali peluit
artinya jalan,
dua Kkali peluit
artinya joging
dan tiga kali
peluit artinya
sprint. Setelah
itu kembali
lagi ke awal
begitu
seterusnya.

c) Jarak antar
cones
panjangnya
sama.

Bermain
biasa,
tujuan
mengurangi
kejenuhan latihan.

seperti
dengan
untuk

Pendinginan
Menurunkan suhu
tubuh dan
melemaskan otot

5 menit

Coach

Setiap gerakan
lebih pelan
daripada
pemanasan.
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Evaluasi dan

Penutup

5 menit

Memberikan
evaluasi latihan
kepada atlet, agar
kesalahan  yang
dilakukan, tidak
diulangi pada
latian selanjutnya,
dan pemberian
motivasi  kepada
atlet.

PROGRAM LATIHAN FARTLEK

Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi  : Persiapan umum
Waktu : Mikro 3
Sasaran Latihan : Daya Tahan Aerobik Sesi 1 8-12
Jumlat Siswa 12 Peralatan : Bola, cones, Peluit
Hari / Tanggal Intensitas : 85%
Usia Siswa : 14-16 Tahun Pelatih
NO MATERI DOSIS | FORMASI/ORGANISASI CATATAN
LATIHAN
1 | Pembukaan / Coach Singkat dan jelas
Pengantar 5 menit
a. Disiapkan
b. Doa
c. Penjelasan
materi
2 | Pemanasan Coach a) Meningkatkan
a. Jogging 5 menit suhu tubuh dan
keliling -_- otot.
lapangan 2 ﬁm. b) Gerakan
kali. dimulai dari
b. Stretching | = = atas ke bawah
statis setiap | © Menit | [ atau
gerakan 8 sebaliknya.
hitungan. c) Gerakan
c. SFretching 10 menit dimulai dari
dinamis yang sederhana
sampai yang
kompleks.
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Latihan Inti

Fartlek

Game

25 menit

15 menit

L

a) Menggunakan
rasiol:2:2
artinya jalan :
joging : sprint

b) Tanda bunyi
satu kali peluit
artinya jalan,
dua Kkali peluit
artinya joging
dan tiga kali
peluit artinya
sprint. Setelah
itu kembali lagi
ke awal begitu
seterusnya.

c) Jarak antar
cones
panjangnya
sama.

Bermain seperti
biasa, dengan
tujuan untuk
mengurangi
kejenuhan latihan.

Pendinginan
Menurunkan suhu
tubuh dan
melemaskan otot

5 menit

Coach

Setiap gerakan
lebih pelan
daripada
pemanasan.
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Evaluasi dan

Penutup

5 menit

Memberikan
evaluasi  latihan
kepada atlet, agar
kesalahan  yang
dilakukan, tidak
diulangi pada
latian selanjutnya,
dan pemberian
motivasi  kepada
atlet.

PROGRAM LATIHAN FARTLEK

Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi  : Persiapan umum
Waktu : Mikro 4
Sasaran Latihan : Daya Tahan Aerobik Sesi :12-16
Jumlat Siswa 12 Peralatan : Bola, cones, Peluit
Hari / Tanggal Intensitas : 80%
Usia Siswa : 14-16 Tahun Pelatih :
NO MATERI DOSIS | FORMASI/ORGANISASI CATATAN
LATIHAN
1 | Pembukaan / Coach Singkat dan jelas
Pengantar 5 menit
a. Disiapkan
b. Doa
c. Penjelasan
materi
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Pemanasan

a. Jogging
keliling
lapangan 2
kali.

b. Stretching
statis
setiap
gerakan 8
hitungan.

c. Stretching
dinamis

5 menit

5 menit

10 menit

Coach

a) Meningkatkan

suhu tubuh dan
otot.

Gerakan
dimulai dari
atas ke bawah
atau
sebaliknya.
Gerakan
dimulai dari
yang sederhana
sampai yang
kompleks.
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Latihan Inti

Fartlek

Game

25 menit

15 menit

a) Menggunakan
rasiol:1:1
artinya jalan :
joging : sprint

b) Tanda bunyi
satu kali peluit
artinya jalan,
dua Kkali peluit
artinya joging
dan tiga kali
peluit artinya
sprint. Setelah
itu kembali lagi
ke awal begitu
seterusnya.

c) Jarak antar
cones
panjangnya
sama.

Bermain seperti
biasa, dengan
tujuan untuk
mengurangi
kejenuhan latihan.

Pendinginan
Menurunkan suhu
tubuh dan
melemaskan otot

5 menit

Coach

Setiap gerakan
lebih pelan
daripada
pemanasan.
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Evaluasi dan 5 menit Memberikan
Penutup evaluasi latihan
kepada atlet, agar
kesalahan yang
dilakukan, tidak
diulangi pada
latian selanjutnya,
dan pemberian
motivasi kepada
atlet.
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PROGRAM LATIHAN CONTINUOUS RUN

Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi  : Persiapan umum
Waktu : Mikro 1
Sasaran Latihan : Daya Tahan Aerobik Sesi 114
Jumlat Siswa 12 Peralatan : Bola, cones, Peluit
Hari / Tanggal Intensitas 1 75%
Usia Siswa : 14-16 Tahun Pelatih :
NO MATERI DOSIS | FORMASI/ORGANISASI CATATAN
LATIHAN
1 | Pembukaan / Coach Singkat dan jelas
Pengantar 5 menit
a. Disiapkan
b. Doa
c. Penjelasan
materi
2 | Pemanasan Coach a) Meningkatkan
a. Jogging 5 menit | I R suhu tubuh
keliling £ 0 # dan otot.
lapangan 2 ﬁ_‘ b) Gerakan
kali. dimulai dari
b. Stretching — — atas ke bawah
statis setiap | 5 Menit 0 1] atal
gerakan 8 sebaliknya.
hitungan. c) Gerakan
c. SFretcr_ling 10 menit dimulai dari
dinamis yang
sederhana
sampai yang
kompleks.
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Latihan Inti

Continuous Run

22 menit

a) Siswa berlari
mengelilingi
lintasan.

b) Kecepatan
berlari
konsisten.

15 menit Bermain seperti
Game biasa, dengan
tujuan untuk
mengurangi
kejenuhan latihan.
Pendinginan 5 menit Coach Setiap gerakan
Menurunkan suhu lebih pelan
tubuh dan daripada
melemaskan otot pemanasan.
Evaluasi dan 5 menit Memberikan
Penutup evaluasi latihan

kepada atlet, agar
kesalahan yang
dilakukan, tidak
diulangi pada
latian selanjutnya,
dan pemberian
motivasi kepada
atlet.
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PROGRAM LATIHAN CONTINUOUS RUN

Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi  : Persiapan umum
Waktu : Mikro 2
Sasaran Latihan : Daya Tahan Aerobik Sesi :5-8
Jumlat Siswa 12 Peralatan : Bola, cones, Peluit
Hari / Tanggal Intensitas : 80%
Usia Siswa : 14-16 Tahun Pelatih
NO MATERI DOSIS | FORMASI/ORGANISASI CATATAN
LATIHAN
1 | Pembukaan / Coach Singkat dan jelas
Pengantar 5 menit
a. Disiapkan
b. Doa
c. Penjelasan
materi
2 | Pemanasan Coach a) Meningkatka
a. Jogging 5 menit n suhu tubuh
keliling A gan otot,
lapangan 2 S F e b) Gerakan
kali. m‘ dimulai dari
b. Stretching ) atas ke
statis setiap | © Menit o i bawah atau
gerakan 8 sebaliknya.
hitungan. c) Gerakan
C. SFretching 10 menit dimulai dari
dinamis yang
sederhana
sampai yang
kompleks.
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Latihan Inti a. Siswa
22 menit berlari
Continuous Run mengelilin
gi lintasan.
b. Kecepatan
berlari
konsisten.
Game 15 menit Bermain seperti
biasa, dengan
tujuan untuk
mengurangi
kejenuhan latihan.
Pendinginan 5 menit Coach Setiap gerakan
Menurunkan suhu lebih pelan
tubuh dan daripada
melemaskan otot pemanasan.
Evaluasi dan 5 menit Memberikan
Penutup evaluasi latihan

kepada atlet, agar
kesalahan yang
dilakukan, tidak
diulangi pada
latian selanjutnya,
dan pemberian
motivasi kepada
atlet.




PROGRAM LATIHAN CONTINUOUS RUN

Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi  : Persiapan umum
Waktu : Mikro 3
Sasaran Latihan : Daya Tahan Aerobik Sesi 1 8-12
Jumlat Siswa Peralatan : Bola, cones, Peluit
Hari / Tanggal : Intensitas : 85%
Usia Siswa : 14-16 Tahun Pelatih
NO MATERI DOSIS | FORMASI/ORGANISASI CATATAN
LATIHAN
1 | Pembukaan / Coach Singkat dan jelas
Pengantar 5 menit
a. Disiapkan
b. Doa
c. Penjelasan
materi
2 | Pemanasan Coach a) Meningkatka
a. Jogging 5 menit n suhu tubuh
keliling 1 ] dan otot.
lapangan 2 1 B b) Gerakan
Kali. === dimulai dari
b. Stretching ) atas ke
statis 5Smenit | = bawah atau
setiap I sebaliknya.
gerakan 8 c) Gerakan
hitunga_n. 10 menit dimulai dari
c. Stretching yang
dinamis sederhana
sampai yang
kompleks.
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Latihan Inti

a) Siswa berlari

25 menit mengelilingi
Continuous Run lintasan.

D) Kecepatan
berlari
konsisten.

s 15 menit Bermain  seperti
ame biasa, dengan
tujuan untuk
mengurangi
kejenuhan latihan.
Pendinginan 5 menit Coach Setiap gerakan
Menurunkan suhu lebih pelan
tubuh dan daripada
melemaskan otot pemanasan.
Evaluasi dan 5 menit Memberikan
Penutup evaluasi latihan

kepada atlet, agar
kesalahan yang
dilakukan, tidak
diulangi pada
latian selanjutnya,
dan pemberian
motivasi kepada
atlet.
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PROGRAM LATIHAN CONTINUOUS RUN

Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi  : Persiapan umum
Waktu : Mikro 4
Sasaran Latihan : Daya Tahan Aerobik Sesi :12-16
Jumlat Siswa 12 Peralatan : Bola, cones, Peluit
Hari / Tanggal Intensitas : 80%
Usia Siswa : 14-16 Tahun Pelatih
NO MATERI DOSIS | FORMASI/ORGANISASI CATATAN
LATIHAN
1 | Pembukaan / Coach Singkat dan jelas
Pengantar 5 menit
a. Disiapkan
b. Doa
c. Penjelasan
materi
2 | Pemanasan Coach a) Meningkatkan
a. Jogging 5 menit suhu tubuh dan
keliling I | ot
lapangan 2 S d b) Gerakan
kali. m‘ dimulai dari atas
b. Stretching ) ke bawah atau
statis 5 menit W | sebaliknya,
setiap c) Gerakan
gerakan 8 dimulai dari yang
hitunga_n. 10 menit sederhana sampai
c. Stretching yang kompleks.
dinamis

79




Latihan Inti a) Siswa berlari
25 menit mengelilingi
Continuous Run lintasan.

b) Kecepatan
berlari
konsisten.

s 15 menit Bermain seperti
ame biasa, dengan
tujuan untuk
mengurangi
kejenuhan latihan.
Pendinginan 5 menit Coach Setiap gerakan
Menurunkan suhu lebih pelan
tubuh dan daripada
melemaskan otot pemanasan.
Evaluasi dan 5 menit Memberikan
Penutup evaluasi latihan

kepada atlet, agar
kesalahan yang
dilakukan, tidak
diulangi pada
latian selanjutnya,
dan pemberian
motivasi kepada
atlet.
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Lampiran 6. Data Penelitian

Hasil

Resp | Nama TTL Tes VO2Max | Urutan | Kelompok
1 ABH Banyumas, 16 Agustus 2007 14,1 40,43 16 Fartlek
2 FM Banjar, 17 Desember 2007 13,2 39,42 22 Continuous
3 Fz Banyumas, 22 Mei 2007 13,2 39,42 23 Continuous
4 NBH Banyumas, 3 November 2006 | 14,1 40,43 17 Fartlek
5 MN Banyumas, 6 September 2006 | 12,3 38,75 24 Fartlek
6 ARF Banyumas, 25 Juli 2007 14,4 41,44 6 Continuous
7 SY Banyumas, 3 Juli 2007 14,3 41,1 13 Fartlek
8 RZ Banyumas, 22 Desember 2007 | 14,3 41,1 14 Continuous
9 MF Banyumas, 17 Maret 2005 15,3 43,79 1 Fartlek
10 MR Ngawi, 16 Mei 2005 15,1 43,12 2 Continuous
11 RD Banyumas, 13 April 2006 13,3 39,76 21 Fartlek
12 HR Bekasi, 19 Juni 2006 14,4 41,44 7 Continuous
13 RAP Banyumas, 31 Agustus 2005 14,4 41,44 8 Fartlek
14 DAP Banyumas, 31 Agustus 2005 14,4 41,44 9 Fartlek
15 VNA Banyumas, 30 April 2006 14,8 42,78 3 Continuous
16 EW Purwokerto, 2 Mei 2006 14,1 40,43 18 Continuous
17 WA Banyumas, 27 November 2006 | 14,8 42,78 4 Fartlek
18 wi Purwokerto, 25 Juni 2006 14,4 41,44 10 Continuous
19 AP Purwokerto, 5 Juni 2006 13,4 40,1 20 Fartlek
20 Dz Banyumas, 21 Desember 2007 | 14,1 40,43 19 Continuous
21 DeF Banyumas, 25 Agustus 2005 14,4 41,44 11 Continuous
22 AZ Purwokerto, 8 Januari 2006 14,6 42,11 5 Fartlek
23 FF Banyumas, 24 Desember 2007 | 14,4 41,44 12 Fartlek
24 | MAFF Johor, 12 November 2007 14,2 40,77 15 Continuous
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Kelompok A

Kelompok B

Resp _ Prettest _ Posttest
Hasil Tes | VO;Max | Hasil Tes | VO2Max
1 14,1 40.43 14,3 41.1
2 14,1 40.43 14,5 41.78
3 12,3 38.75 14,4 41.44
4 14,3 41.1 15,1 43.12
5 15,3 43.79 16,2 46.14
6 13,3 39.76 14,4 41.44
7 14,4 41.44 16,1 45.81
8 14,4 41.44 14,8 42.78
9 14,8 42.78 15,2 43.46
10 13,4 40.1 14,3 41.1
11 14,6 42.11 14,7 42.45
12 14,4 41.44 14,8 42.78
Resp _ Prettest _ Posttest
Hasil Tes | VO,Max | Hasil Tes | VO2Max
1 13,2 39.42 13,3 39.76
2 13,2 39.42 14,2 40.77
3 14,4 41.44 15,2 43.46
4 14,3 41.1 14,4 41.44
5 15,1 43.12 15,8 45.47
6 14,4 41.44 14,8 42.78
7 14,8 42.78 15,7 45.14
8 14,1 40.43 14,4 41.44
9 14,4 41.44 14,3 41.1
10 14,1 40.43 14,7 42.45
11 14,4 41.44 14,8 42.78
12 14,2 40.77 14,4 41.44
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Lampiran 7. Daftar Hadir

Daftar Hadir Kelompok Fartlek
DN A e
T Muh.amrmd:ljriP dY’L W # E_’W d#— QL'*L dp%
2| VST T e e | | e | [ |
s b::z::'“ L V7R VT SV S VY (i
o[ (o [ | o [ond | o
e ot 0 G ok Ut I (o
o| TN (e |ME b (R [ME (M My
7. s"‘"'“"‘““" Y (Y| S\ Sope (Sl | G [Cp | S|
8. Ath):s;Bh-nul:u W _@_ QK%_ %_M— EK %:
) P:s“ ol | uude | undr | widy | unds | eug” | vd— | ouds
| T | Q| O | A, | Onin, | QAL | O, | ] Qi
nl SETp—|p| gl p— =1 p—f p—
12. SEIEE P J2e YA % % AL {é
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Daftar Hadir Kelompok Fartlek

Kamis_|_Minggu Selasa Kamis Minggu Sclasa Kamis Minggu
NO NAMA i 21 | 24 januari | 26 Januari | 28 Januari | 31 Januari | 2 Februari | 4 Februari | 7 Februari
e 2021 2021 2021 2021 2021 2021 2021
1. | Mubammad Fajri P <W__ Q“ﬁf_ d,ﬁ— dﬂ(_ d,ﬂ_ d/r
2 | A e | U | A6 | ] v | = | & | H
5 ATif Zalbihi Lo ) = ts . 5 ﬂﬁv.{ _
. Rakha Arkhana P @_ & w % % M’%
5. | D Aribaua P W Lk /w / M [@*’ 7 | '
6. Fadil Firman W M [ &‘Z’ (73 A@f Mg DaF
) Sandi Yulianto Qﬁ S | o | S S | & [ c
5. | Adhyasta Bhanu Hita % 9 ! a [: g I g t a ! e ﬂ
o, | NovandaBagusH RlE | ) ! | Jh/A{/ %—
6 Avic Prabiana Carg, | Qe Eon e, | Qe | Ry, | Qe | g
I Refi DwiAA o= | b | b—| o=t o—| P— | b= | 2=
12, | Muhammad Nicholas % y }f%/ )y V w y @
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Daftar Hadir Kelompok Continuous Run

1. | Muhammad Raihan % A'M? M y _% /‘#d;
2 Varel Nur Alfaritsi \4 \:4 Lo Ve‘ ‘l_ S L. \L‘_
S | AdanRaF M M M oo | guf G M W
o Hirzi Refi % A | A | A ﬁ Rs ,g‘ &
5. Wildan Maula ;MQ, Ll WAl )
o | Diandra Emillu Fata J 3 &Z s/ /pi Ay— ﬁ; &‘ 3
7 M Ridho Zen M ‘!ﬁ ﬁ % Ak S@ Jfé,
o | Mubammad A(F lﬁ p
10. Destu Zuhair (y W W W D"‘" D“f DV" W
11, | RFathir Mojihid R ;?, 2 W @/ @/ Tﬁ' IW’ [?,
Tt [od [ o] 2 [ 3 [od [o4 [ o
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Daftar Hadir Kelompok Continuous Run

Kamis Minggu Selasa Kamis | Minggu Selasa Kamis Minggu |
NO NAMA 2 ;J;'r’ulmi 242];;lllari 26}13;.?1 %a;.l.ari %a;\;an 2:’;;;xan 4Ffb:\|ﬂri 1;?;]m
v | P S A6 T 6 [0 P
5 | VarelNur Alfarits \ﬂ« l b VZ\ V& IVK v& vZ,
S Ardiyan Rafi F M M M M M M
n Hirzi Refi ﬂ' 14‘.' ﬂ_; ,‘,; ’4'- 74_1' A': ’e“
s, Wildan Maula
6. Diandra Emillul Fata B\j.%g J@w‘;g % /ué‘gﬂl % M\M&_ ﬁ W
. M Ridho Zen # % # % ‘kﬁ( M}‘ L%
s | Muhammad A M “ !
N Ega Widya P EQV/ g,, E&"’ ,,% XIW/ g/ 6/ Eam/ ij
N e [ B T R v L W R ¥
11, | RFathir Mujtahid R (W’ m Im}’ m_ m, m, %
. Faza wrq o] | 2y 2] 2l | oy 24 o
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Lampiran 8. Surat Kesediaan Responden Penelitian

SURAT PERNYATAAN KESEDIAAN
RESPONDEN PENELITIAN

Dengen ini, saya :

Noma D Voyel saur Aleartesy

Usia S 20 april 2006 Boryumas)

Alamat 2 g Vaorges Bg.Taaruda QLY /5 [alurahan grendeng
Setuju/Fidek—Seteir untuk menjadi responden dalam  penelitian yang berjudul

“Pengaruh Fartlek dun Contimeous Runt Terhadap Peningkasan VO2Max Pada Siswa LPSB

Mutiara Purwokerto KU 14-16 Tahun™ yang akan dilakukan oleh Azhari Rezha Ramadhan,

mahasiswa Program Studi Pendidikan Kepelatiban Olahragn Universitas Negeri Yogyakarta.

Seya sudah paham bshwa jawaban kuesioner ini hanya digunzkan untuk keperluan
penelitian dan saye secara suka rela bersedia menjadi responden penelitian ini.

Banyumas, % Januarl  2g2)
Yang menyataken

( \art) vur algarisy

87



Lampiran 9. Tabel Persentase Distribusi t

Titik Persentase Distribusi t (df =1 — 40)

Pr 025 0.10 0.05 0.025 0.01 0.005 0.001
df 0.50 0.20 0.10 0.050 0.02 0.010 0.002
1 1.00000 3.07788 6.31375 12.70620 | 31.82052 | 63.65674 | 318.30884
2 0.81850 1.88582 291999 4.30265 6.96456 0.02484 | 2232712
3 0.76489 1.63774 2.35338 3.18245 4.54070 5.84001 10.214523
4 0.74070 1.53321 213185 277645 3.74885 4.60400 7.17318
5 0.72689 147583 2.01505 257058 3.38483 4.03214 5.89343
6 0.71756 143976 1.84218 244821 3.14267 3.70743 5.20763
7 0.71114 141402 1.80458 236462 290785 3.40048 4.78520
8 0.70839 1.39682 1.85055 2.30600 2.89646 3.35520 4.50079
9 0.70272 1.38303 1.83311 226216 2.82144 3.24084 4.20881
10 0.60081 1.37218 1.81248 222814 276377 3.16027 4.14370
" 0.60745 1.36243 1.79588 220020 2.71808 3.10881 4.02470
12 0.60543 1.35822 1.78220 2.17881 2.68100 3.05454 3.92983
13 0.60383 1.35017 1.77003 2.16037 2.65031 3.01228 3.85108
14 0.60242 1.34503 1.76131 214478 2.62448 297684 3.78739
15 0.60120 1.34081 1.75305 212145 2.60248 2.84671 3.73283
16 0.60013 1.33876 1.74588 211891 258342 292078 3.68815
17 0.68820 1.33338 1.73881 2.10882 2.56683 289823 3.84577
18 0.68838 1.33039 1.73408 2.10082 2.55238 287644 3.81048
19 0.68762 1.32773 1.72013 208302 253048 2.86083 3.57840
20 0.68605 1.32534 1.72472 208506 2.52788 2.84524 3.55181
21 0.68835 1.32319 1.72074 2.07661 251765 283136 3.52715
22 0.68581 1.32124 1.71714 207387 2.50832 281876 3.50409
23 0.68531 1.31848 1.71387 2.06886 2.4g087 2.80724 3.48406
24 0.68485 1.31784 1.71088 2.06320 248216 279624 3.46878
25 0.684423 1.31835 1.70814 2.05e54 248511 278744 3.45019
26 0.68404 1.31407 1.70582 2.08853 247883 2.77871 3.43500
27 0.68383 1.31370 1.70320 205183 2.47268 277088 3.42103
28 0.68335 131253 1.70113 2.04841 246714 2.76326 3.40818
23 0.68304 131142 1.89912 204523 2.46202 2.75630 3.30624
30 0.68278 1.31042 1.89728 2.04227 245726 2.75000 3.38518
3 0.68249 1.30046 1.69552 2.03e51 245282 2.74404 3.37490
32 0.68223 1.30857 1.60339 2.03883 2.44888 273848 3.38531
33 0.68200 1.30774 1.60238 2.02452 2.4447¢2 273328 3.35834
34 0.68177 1.30895 1.60092 203224 244115 272830 3.34793
35 0.68156 1.30821 1.68957 2.03011 243772 272381 3.34005
38 0.68137 1.30551 1.68820 2.02800 242440 271948 3.33262
37 0.68113 1.30485 1.88709 202612 243145 271541 3.32583
33 0.68100 1.30423 1.68595 2.0243¢2 2.42857 271156 3.31802
39 0.68083 1.30384 1.68483 2.02268 242584 2.707e1 3.31279
40 0.68067 1.30308 1.88385 2.02108 2.42226 2.70446 3.30688
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Lampiran 10.Tabel Persentase Distribusi F

Titik Persentase Distribusi F untuk Probabilita = 0,05

- df untuk pembilang (N1)
T (N2) 1 2 3 4 5 6 7 8 9| 10| 1 12| 13 14| 15
1| 81| 19| 216 | 225| 20| 234 237 230 241 242 243| 244 245| 245| 248
2| 1851 | 19.00 | 19.16 | 1925 | 12.30 | 19.33 [ 19.35 | 19.37 | 10.38 | 19.40 | 10.40 | 19.41 | 10.42 | 19.42 | 1943
3| 1013 | 955| 928 | 912 co01 | 894| 88| 885 | e81| 878 | 78| 874 | 73| 871 | 870
4| 771 | 694 | 650 | 632 | 828 | 616 6o0a| 604 | BO0| 508 | 584| 591 | 580 | 587| 588
5| 81| 570| 541 | 519 | 505| 495| 488 | 482 | 477| 474 | 470| aes| 48| 484 | 482
6| 590 | 514| 476 | 453 | 420 428 421| 415| 410 408 | 403| 400 298| 396 | 384
7| 550 | 474| 435| 412 397 | 387| 370| 373 | 368| 384 | 260| 357 | 3s5| 353 | 351
8| 532 | 446 | 407 | 384 | 360 | 358 | 350 | 344 | 3239| 335| 331| 328 | 326| 324| 322
9| 512 | 426| 388 | 263 348 | 337| 320| 323| 318| 314 | 210| 307 | 205| 303| 301
10| 498 | 410| 2371 | 348 | 3233 | 322| 214 307 | 302| 298| 204 | 201 280| 288 285
1| 284 | 308| 350 | 338 | 320| 300| 301 | 205| 200 285 | 282 | 270 278 | 274 | 272
12| 475 | 380| 240 | 328 | 311 | 300| 201 285| 280 275 | 272| 260 | 268 | 284 | 262
13| 467 | 381 | 341 318 | 303 | 202| 283 277 | 271| 267 263 | 260 258 | 255 | 252
14| 460 | 374| 334 | 311 | 206 | 285| 276 | 270 | 285| 260 | 257 | 253 251 | 248 248
15| 454 | 388 | 320 | 308 | 200| 270 | 271 284 | 258 | 254 | 251 | 248 245| 242 240
16| 440 | 383 | 324 | 301 | 285 | 274| 288 | 250 | 254 | 240 248 | 242 | 240| 237 235
17| s45| 350 | 320 208 | 281 | 270| 281| 255| 240 245| 241 238 235 233 221
18| 441 | 355| 316 | 203 | 277 | 268 | 258 251 | 248 241 | 237 234 231 | 220 227
19| 438 | 352 | 313 | 200| 274 | 263 | 254 248 | 242 238 23| 231 228| 226 222
20| 435 340 310| 287| 271 | 280| 251 | 245 239| 235| 231 228 225| 222 220
21| 432| 347 | 207 | 284 | 288 | 257 | 240 242 237 232 228| 225| 222| 220 218
22| 430| 344 | 205| 282 | 266 | 255| 246 240 234 | 230 228| 223 | 220| 217 215
23| 428| 342| 203 | 280 | 284 | 253 | 244 237 232 227 224| 220 218| 215]| 213
24| 426| 340| 201 | 278 | 282 | 251 242 238 230 225 222| 218 | 215| 213 | 211
25| 424 | 330 200 | 276 | 280 | 240 | 240| 234 | 228| 224 220 218 214 | 211 | 200
26| 423 | 337 298| 274 | 258 | 247 | 230| 232 227| 222 218 215| 212| 200 | 207
27| 421| 335| 206 | 273 | 257 | 246| 237 231 225| 220 247 | 213 | 210| 208 208
28| 420| 324| 205| 271 | 256 | 245| 2238 | 220 224 219 215| 212 200| 208 | 204
29| 418| 333| 203 | 270| 255 | 243| 235 228 222 218 214| 210 208| 205| 202
30| 417 | 332| 202 | 260 | 253 | 242 233 227 221| 216| 213| 208 | 206| 204 | 201
31| 418| 330| 201 | 268 | 252 | 241| 232 225 220 2145 211 | 208 | 205| 203| 200
32| 415| 320| 200 | 267 | 251 | 240| 2231 224 219| 214 210| 207 | 204| 201 190
33| 414| 328| 280 | 266| 250 | 239| 230 223 218| 213 | 200 | 206 | 203| 200 168
34| 413| 328| 288 | 265| 240 | 238 220 223 217 | 212 208| 205| 202| 199| 107
35| 412| 327 | 287 | 264 | 249 | 237 220 222 218| 211 | 207| 204 | 201| 109| 1086
36| 411| 326| 287 | 263 | 248 | 238| 228 221 215| 211 | 207| 203| 200| 188 195
37| 411| 325| 288 | 263 | 247 | 238| 227 220 214| 210 208 | 202 | 200| 197 185
38| 4.10| 324| 285 | 262| 246 | 235| 226 219 214 | 200 | 205| 202 10| 198 | 14
39| 400 | 324| 285 | 261 | 246 | 234| 226 219 213| 208 | 204| 201 | 188| 105| 16
40| 408 | 323| 284 | 261 | 245| 234| 225 218 212 208 | 204| 200 17| 185]| 182
41| 408 | 323| 283 | 260| 244 | 233| 224 217 212| 207 | 203| 200 1967| 184 102
42| 407 | 322| 283 | 250 | 244 | 232 224 217 211| 206 | 203 | 199 | 196| 104 | 101
43| 407 | 321| 282 | 250 | 243 | 232 223 216 211 | 206 | 202| 189 | 16| 103 | 101
as| 4068 | 321 282 | 258 | 243 | 231| 223| 218 210| 205 | 201 198 | 105| 192| 190
a5| 408 | 320 281 | 258 | 242 | 231| 222| 215| 210| 205 | 201 197 | 104| 192| 180
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Lampiran 11. Statistik Deskriptif Data Penelitian

Kelompok A
Frequencies
[DataSet0]
Statistics
Prettest Posttest
(Fartlek) (Fartlek)
N Valid 12 12
Missing 0 0
Mean 41,1308 | 42,7833
Median 41,2700 | 42,6150
Mode 41,44 41.102
Std. Deviation 1,36947 1,68936
Minimum 38,75 41,10
Maximum 43,79 46,14
Sum 493,57 513,40
a. Multiple modes exist. The smallest value is
shown
Frequency Table
Prettest (Fartlek)
Valid Cumulative
Frequency | Percent Percent Percent
Valid 38.75 1 8,3 8,3 8,3
39.76 1 8,3 8,3 16,7
40.10 1 8,3 8,3 25,0
40.43 2 16,7 16,7 41,7
41.10 1 8,3 8,3 50,0
41.44 3 25,0 25,0 75,0
42.11 1 8,3 8,3 83,3
42.78 1 8,3 8,3 91,7
43.79 1 8,3 8,3 100,0
Total 12 100,0 100,0
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Posttest (Fartlek)

Valid Cumulative
Frequency | Percent Percent Percent
Valid 41.10 2 16,7 16,7 16,7
41.44 2 16,7 16,7 33,3
41.78 1 8,3 8,3 41,7
42.45 1 8,3 8,3 50,0
42.78 2 16,7 16,7 66,7
43.12 1 8,3 8,3 75,0
43.46 1 8,3 8,3 83,3
45.81 1 8,3 8,3 91,7
46.14 1 8,3 8,3 100,0
Total 12 100,0 100,0
Kelompok B
Frequencies
[DataSetO0]
Statistics
Prettest Posttest
(Continuous | (Continuous
) )
N Valid 12 12
Missing 0 0
Mean 41,1025 42,3358
Median 41,2700 41,9450
Mode 41,44 41,44
Std. Deviation 1,12882 1,71568
Minimum 39,42 39,76
Maximum 43,12 45,47
Sum 493,23 508,03
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Frequency Table

Prettest (Continuous )

Valid Cumulative
Frequency Percent Percent Percent

Valid 39.42 2 16,7 16,7 16,7

40.43 2 16,7 16,7 33,3

40.77 1 8,3 8,3 41,7

41.10 1 8,3 8,3 50,0

41.44 4 33,3 33,3 83,3

42.78 1 8,3 8,3 91,7

43.12 1 8,3 8,3 100,0
Total 12 100,0 100,0

Posttest (Continuous )
Valid Cumulative
Frequency Percent Percent Percent

Valid 39.76 1 8,3 8,3 8,3

40.77 1 8,3 8,3 16,7

41.10 1 8,3 8,3 25,0

41.44 3 25,0 25,0 50,0

42.45 1 8,3 8,3 58,3

42.78 2 16,7 16,7 75,0

43.46 1 8,3 8,3 83,3

45.14 1 8,3 8,3 91,7

45.47 1 8,3 8,3 100,0
Total 12 100,0 100,0
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Lampiran 12. Uji Normalitas dan Uji Homogenitas

Uji Normalitas

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
VAR00002 Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Fartlek 1.00 ,161 12 .200" ,981 12 ,988
2.00 ,178 12 .200" ,851 12 ,078
Continuou  1.00 ,216 12 ,128 ,931 12 ,392
S 2.00 ,199 12 .200" ,934 12 ,428
Uji Homogenitas
Oneway
[DataSetO0]
Test of Homogeneity of Variances
Levene
Statistic dfl df2 Sig.
Fartlek ,245 1 22 ,626
Continuous 2,060 1 22 ,165
ANOVA
Sum of Mean
Squares df Square F Sig.
Fartlek Between 16,385 1 16,385 6,929 ,015
Groups
Within 52,023 22 2,365
Groups
Total 68,408 23
Continuous Between 9,127 1 9,127 4,328 ,049
Groups
Within 46,396 22 2,109
Groups
Total 55,523 23
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Lampiran 13. Analisis Uji T

T-
Test
[DataSet0]
Paired Samples Statistics
Std.
Std. Error
Mean N Deviation Mean
Pair 1 Prettest 41,1308 12 | 1,36947 ,39533
(Fartlek)
Posttest 42,7833 12 | 1,68936 ,48768
(Fartlek)
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
Pair 1 Prettest 12 , 758 ,004
(Fartlek)
&
Posttest
(Fartlek)
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence
Interval of the
Std. Difference )
Std. Error Sig. (2-
Mean Deviation Mean Lower Upper t df tailed)
Pair 1 Prettest 1,65250 1,10494 ,31897 | 2,35455 ,95045 5,181 11 ,000
(Fartlek)
Posttest
(Fartlek)
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Test
[DataSet0]
Paired Samples Statistics
Std.
Std. Error
Mean N Deviation Mean
Pair 1 Prettest 41,1025 12 1,12882 ,32586
(Continuous
)
Posttest 42,3358 12 1,71568 ,49528
(Continuous
)
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
Pair 1 Prettest 12 ,896 ,000
(Continuous
) & Posttest
(Continuous
)
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence
Interval of the
Std. Difference .
Std. Error Sig. (2-
Mean Deviation Mean Lower Upper t df tailed)
Pair 1 Prettest 1,23333 ,86493 ,24968 | 1,78288 ,68379 4,940 11 ,000
(Continuous
) - Posttest
(Continuous
)
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Lampiran 14. Independent Sample t Test

T-
Test
[DataSet0]
Group Statistics
Std.
Std. Error
VAR00002 N Mean Deviation Mean
Prettest 1.00 12 | 41,1308 1,36947 ,39533
2.00 12 | 41,1025 1,12882 ,32586
Posttest  1.00 12 | 42,7833 1,68936 ,48768
2.00 12 | 42,3358 1,71568 ,49528
Independent Samples Test
Levene's Test for
Equality of Variances t-test for Equality of Means
95% Confidence
Interval of the
. Difference
Sig. (2- Mean Std. Error
F Sig. t df tailed) Difference | Difference Lower Upper
Prettest Equal ,378 ,545 ,055 22 ,956 ,02833 ,51232 | -1,03416 | 1,09082
variances
assumed
Equal ,055 21,227 ,956 ,02833 ,51232 | -1,03641 | 1,09307
variances
not
assumed
Posttest  Equal ,069 , 796 ,644 22 ,526 44750 ,69507 -,99399 | 1,88899
variances
assumed
Equal ,644 21,995 ,526 44750 ,69507 -,99401 | 1,88901
variances
not
assumed
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Lampiran 15. Dokumentasi Penelitian

Pre Test

Pre Test ini dilaksanakan pada Minggu, 3 Januari 2021 pukul 08.00 WIB sampai
dengan pukul 10.00. Bertempat di lapangan basket Pelopor Satria kelurahan
Purwokerto Lor Banyumas.
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Post Test

Post Test ini dilaksanakan pada Minggu, 7 Februari 2021 pukul 08.00 WIB sampai
dengan pukul 10.00. Bertempat di lapangan basket Pelopor Satria kelurahan
Purwokerto Lor Banyumas.
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Treatment

Treatment ini dilaksanakan mulai Selasa, 5 Januari 2021 hingga Kamis, 4 Februari

2021. Bertempat di lapangan sepakbola Pelopor Satria kelurahan Purwokerto Lor
Banyumas.

99



100






