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ABSTRAK 

Nafisa Arif Pambudi : Pengaruh Latihan Dengan Metode Fartlek Deep Water Dan 

Fartlek Terhadap Peningkatan Daya Tahan Dan Kecepatan Atlet Rugby. Tesis. 

Yogyakarta: Program Pascasarjana, Universitas Negeri Yogyakarta, 2022. 

 

Penelitian ini bertujuan untuk membandingkan pengaruh metode latihan 

fartlek deep water dan fartlek terhadap peningkatan daya tahan dan kecepatan atlet 

rugby. 

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah One Group 

Pretest-Posttest Design. Populasi dalam penelitian adalah atlet rugby Kota 

Yogyakarta yang berjumlah 13 orang. Sampel dalam penelitian ini juga 13 orang 

yang dipilih secara rondom pada kelompok tersebut. Instrument yang digunakan 

yaitu tes VO2 Max dengan Yo-Yo Intermitten Test dan Sprint 30 meter. Teknik 

analisis data yang digunakan yaitu Uji Paired Sample T Test dan Uji Koefisien 

Determinasi. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa: (1) Ada pengaruh yang signifikan 

antara metode latihan fartlek deep water terhadap peningkatan daya tahan dengan 

nilai signifikansi 0,00 < 0,05. (2) Ada pengaruh yang signifikan antara metode 

latihan fartlek deep water terhadap peningkatan kecepatan dengan nilai signifikansi 

0,00 < 0,05. (3) Ada pengaruh yang signifikan antara metode latihan fartlek 

terhadap peningkatan daya tahan dengan nilai signifikansi 0,00 < 0,05. (4) Ada 

pengaruh yang signifikan antara metode latihan fartlek terhadap peningkatan 

kecepatan dengan nilai signifikansi 0,00 < 0,05.  (5) Seberapa besar pengaruh 

metode latihan fartlek deep water terhadap peningkatan daya tahan dan kecepatan, 

nilai daya tahan sebesar 6% dan kecepatan adalah sebesar 8,3%. (6) Seberapa besar 

pengaruh metode latihan fartlek terhadap peningkatan daya tahan dan kecepatan, 

nilai daya tahan sebesar 4,39% dan kecepatan adalah sebesar 3,4%. (7) Seberapa 

besar pengaruh antara metode latihan fartlek deep water dan fartlek terhadap 

peningkatan daya tahan diperoleh angka R² (R Square) sebesar 0,722 atau (72,2%). 

(8) Seberapa besar pengaruh antara metode latihan fartlek deep water dan fartlek 

terhadap kecepatan diperoleh angka R² (R Square) sebesar 0,381 atau (38,1%). 

 

Kata Kunci: Fartlek Deep Water, Fartlek, Daya tahan, Kecepatan 
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ABSTRACT 

Nafisa Arif Pambudi: The effect of exercise using fartlek deep water and fartlek 

methods on increasing endurance and speed of rugby athletes. Thesis. Yogyakarta: 

Postgraduate Program, Yogyakarta State University, 2022  

This study aims to compare the effect of fartlek deep water and fartlek 

training methods on increasing endurance and speed of rugby athletes. 

The research methoud usedin research is one group pretest-posttest design. 

The population in this study were athletes in Yogyakarta City Rugby who included 

13 people. The sample in this study was also 13 people who were randomly selected 

in the goup. The instrument used is VO2 Max test with Yo-Yo Intermitten Test and 

Sprint 30 meter. The data analysis technique used the Paired Sample T Test and the 

Coefficient of Determination Test. 

The results showed that: (1) There is a significant effect between the fartlek 

deep water training method on the increasing endurance with a significance value 

of 0.00 ˂ 0.05.  (2) There is a significant effect between the fartlek deep water 

training method on the increasing spped with a significance value of 0.00 ˂ 0.05. 

(3)  There is a significant effect between the fartlek training method on the 

increasing endurance with a significance value of 0.00 ˂ 0.05. (4)  There is a 

significant effect between the fartlek training method on increasing speed with a 

significance value of 0.00 ˂ 0.05. (5) How much influence the deep water fartlek 

training method has on increasing endurance and speed, the value of endurance is 

6% and speed is 8.3%. (6) How much influence the fartlek training method has on 

increasing endurance and speed, the value of endurance is 4.39% and speed is 3.4%. 

(7)  How much influence between fartlek deep water and fartlek training methods 

on increasing endurance, the R²  (R Square) number is 0.722 or (72.2%). How much 

influence between fartlek deep water and fartlek training methods on speed, the R² 

(R Square) number is 0.381 or (38.1%).  

 

Keywords: Fartlek Deep Water, Fartlek, Endurance, Speed.  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

 

 Latar Belakang Masalah 

Rugby merupakan salah satu cabang olahraga yang sedang berkembang 

di Indonesia. Walapun masih tergolong baru, cabang olahraga rugby di 

Indonesia sudah memiliki induk organisasi resmi di bawah Komite Olahraga 

Nasional Indonesia yaitu Persatuan Rugby Union Indonesia (PRUI). Selain 

itu, cabang olahraga rugby telah memasuki kompetisi olahraga nasional yaitu 

pada ajang PON XIX di Jawa Barat dan PON XX di Papua, dengan kategori 

yang dipertandingkan yaitu 7s (tujuh lawan tujuh).  

Dalam olahraga rugby terdapat gerak-gerak dasar yang dilakukan oleh 

para pemain diantaranya yaitu berlari, melempar, menangkap, menghindar 

dan membanting atau tackle, sehingga para pemain harus memiliki kondisi 

tubuh yang baik untuk menghadapi lawan dan mempertahankan bola, hal ini 

juga dilakukan pada saat posisi menyerang ataupun bertahan. Olahraga rugby 

memiliki ketentuan waktu pertandingan yaitu tujuh menit bersih tanpa henti, 

dengan jeda waktu istirahat antara babak pertama dan kedua selama dua menit. 

Oleh karena itu, olahraga rugby 7s tentu sangat membutuhkan kondisi fisik 

yang harus mendukung, seperti daya tahan dan kecepatan. Menurut Mc 

Kinney (2019), atlet adalah seorang yang harus mempunyai kondisi fisik 

prima untuk mencapai kemenangan dalam olahraga tertentu. Menurut 

Bafirman (2019:05), Kondisi fisik merupakan unsur penting dan menjadi 

dasar atau fondasi dalam pengembangan teknik, taktik, strategi dan 
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pengembangan mental. Kondisi fisik yang baik akan mempermudah para atlet 

untuk menampilkan performance terbaik.   

Selain itu, Michael Posthumus & Justin Durandt (2009) menyampaikan 

bahwa kebutuhan fisik pemain rugby dalam pertandingan harus mencakup 

latihan aerobik dan anaerobik, pada saat mendekati pertandingan penekanan 

yang lebih besar harus ditempatkan pada kondisi kebugaran anaerobic dengan 

intensitas tinggi dengan latihan khusus yang menyerupai pertandingan rugby. 

Latihan juga disesuaikan dengan aktivitas, durasi dan periode kerja dalam 

pertandingan rugby. Hal ini lah yang menuntut setiap pemain harus memiliki 

kondisi fisik yang prima, sehingga dengan ini pemain rugby 7s dituntut untuk 

mempunyai daya tahan serta kecepatan yang baik.  

Berdasarkan analisis pertandingan rugby 7s pada kejuaraan PON XX di 

Papua tahun 2021, para pemain melakukan gerak lari sprint pendek sebanyak 

tiga puluh lima kali dengan rata-rata jarak lari sprint 30 meter dengan jangka 

waktu tujuh menit non stop untuk menghindari tackle atau memanfaatkan 

lebar lapangan, total keseluruhan jarak yang di tempuh selama pertandingan 

bisa mencapai dua ribu meter dari babak pertama hingg babak kedua, dengan 

kondisi seperti ini maka para pemain rugby 7s sangatlah membutuhkan 

komponen fisik daya tahan dan kecepatan yang baik.   

Menurut Sukadiyanto (2011:83), daya tahan atau ketahanan tubuh 

merupakan kemampuan kerja otot menggunakan durasi waktu tertentu dengan 

menggunakan sistem energi khusus kemampuan daya tahan aerobik untuk 

memanfaatkan energi selama latihan atau beraktivitas. Kumar (2015) daya 

tahan adalah kemampuan suatu organisme untuk tetap aktif dalam jangka 

waktu yang lama, serta kemampuan untuk melawan, bertahan, pulih dan 
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memiliki kekebalan terhadap kelelahan. Menurut Bafirman (2019:111), 

kecepatan merupakan kemampuan tubuh mengerahkan semua sistemnya 

dalam melawan beban, jarak dan waktu yang menghasilkan kerja mekanik. 

Harsono (2016) menyampaikan bahwa kecepatan adalah kemampuan untuk 

melakukan gerakan-gerakan yang sejenis secara berturut-turut dalam waktu 

sesingkat-singkatnya atau kemampuan untuk menempuh suatu jarak dalam 

waktu cepat.  

Berdasarkan hasil wawancara dengan pelatih rugby 7s Kota 

Yogyakarta Febri Sulistia pada tanggal 2 Juni 2022, menyatakan bahwa 

masalah yang sering terjadi pada saat bertanding rugby kategori 7s adalah 

terlalu cepat mengalami kelelahan, sehingga mengakibatkan kesalahan-

kesalahan saat melakukan passing, pengambilan keputusan serta 

melambatnya kecepatan lari saat menyerang atau bertahan. Kondisi fisik 

seperti ini cukup merugikan bagi tim dalam menghadapi sebuah pertandingan. 

Selain itu, adanya keterbatasan waktu untuk mempersiapkan para atlet dalam 

menghadapi pertandingan di PORDA 2022 yang akan datang menjadi sebuah 

tantangan bagaimana meningkatkan daya tahan dan kecepatan secara efektif 

dengan waktu yang terbatas dan mampu meminimalisir resiko cidera.  

Berdasarkan masalah dan kondisi tersebut, maka diperlukan sebuah 

metode latihan yang tepat untuk meningkatkan daya tahan dan kecepatan 

untuk menjaga kondisi tubuh tetap prima selama pertandingan berlangsung. 

Oleh karena itu, penyusunan program harus sesuai dengan kaidah atau dasar 

melatih, dengan menentukan peak atau puncak performance yang dihitung 

dari makro, meso, dan mikro. Pembuatan program latihan untuk fisik juga 

ditentukan oleh bentuk permainan disetiap cabor, sistem energi serta analisis 
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pergerakan disetiap posisi. Bompa & Haff (2015:57) menyampaikan bahwa 

latihan adalah proses yang terorganisir di mana tubuh dan pikiran terus 

menerus dihadapkan pada tekanan dari berbagai volume dan intensitas. Oleh 

karena itum dibutuhkan kombinasi antara latihan aerobik dan anaerobik 

seperti latihan fartlek atau speedplay yang diciptakan oleh Gosta Holmer dari 

Swedia.  

Fartlek merupakan suatu metode latihan endurance yang bermaksud 

untuk membangun, mengembalikan, atau memelihara kondisi fisik seseorang. 

Sameer Bashir (2017) menyampaikan bahwa sesi latihan fartlek terdiri dari 

beberapa variasi kecepatan (usaha) perubahan dan sekaligus menikmati sesi 

latihan. Menurut Nimeshkumar (2017), fartlek mirip dengan latihan interval 

dimana ada pergantian dari lari cepat pendek kemudian ke lari lambat 

pemulihan. Sedangkan menurut Hanif (2017), fartlek merupakan aktifitas lari 

kombinasi antara lari lambat dan sprint pendek yang terus menerus dimulai 

dari jarak menengah ke jarak yang cukup tinggi lalu bergantian dengan sprint 

lagi begitu seterusnya. Sukadiyanto (2011:72) menyampaikan bahwa fartlek 

lebih dikenal berasal dari Swedia yang artinya adalah memainkan kecepatan. 

Manikandan (2014: 152) juga menyampaikan bahwa latihan fartlek mirip 

dengan latihan interval, yaitu lari cepat pendek bergantian dengan lari lambat 

atau interval pemulihan jogging. 

Dilihat dari bentuk latihan, metode latihan fartlek menyerupai pola 

olahraga rugby 7s yang mempermainkan kecepatan dalam berlari, selain itu 

membutuhkan daya tahan untuk tetap prima selama waktu pertandingan 

berlangsung, sehingga dibutuhkan latihan yang berulang dan terprogram 
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untuk dapat mencapai daya tahan dan kecepatan yang stabil selama waktu 

pertandingan. 

Namun, disisi lain latihan fartlek merupakan program latihan aerobik 

dan anaerobik yang berat dan melelahkan, sehingga ditakutkan terjadi over-

training atau bahkan cedera. Oleh karena itu, peneliti berinisiatif menambah 

program latihan fartlek yang di lakukan di dalam air yaitu fatlek deep water. 

Tujuan latihan fartlek deep water yaitu untuk mengurangi resiko cidera karena 

minimalnya benturan saat latihan. Selain itu, sifat air yang resistance 

diharapkan mampu meningkatkan daya tahan dan kecepatan. Menurut Bruna 

(2019), Deep Water adalah pendekatan baru dibidang olahraga aquatic untuk 

meningkatkan pengeluaran energi meningkatkan cardiovascular dan 

mengurangi presentase lemak tubuh. Menurut Kanitz (2015), latihan yang 

dilakukan dalam bentuk deep water dapat meningkatkan daya tahan serta baik 

untuk penguatan otot. Latihan ini sangat baik dilakukan karena terdapat 

faktor-faktor pendukung seperti kekuatan, daya tahan, kecepatan, 

kelentukan dan koordinasi. Oleh karena itu penggabungan program latihan 

metode fartlek dan fartlek deep water merupakan salah satu alternatif yang 

perlu diujikan kepada atlet untuk meningkatkan daya tahan dan kecepatan 

dengan meminimalisir cidera. 

Berdasarkan penyampaian diatas, peneliti ingin menguji serta 

menganalisis seberapa besar pengaruh metode latihan fartlek dan fatlek deep 

water mampu meningkatkan daya tahan dan kecepatan, serta bagaimanakah 

kontribusi pengaruhnya metode latihan yang digunakan terhadap kondisi fisik 

tersebut. Pengujian tersebut akan dilakukan pada atlet rugby Kota Yogyakarta, 

sehingga peneliti mengambil judul “Pengaruh Latihan dengan Metode Fartlek 
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dan Fartlek Deep Water terhadap Peningkatan Daya Tahan dan Kecepatan 

Atlet Rugby”. 

 Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang telah di uraikan maka dapat di 

identifikasi permasalahan sebagai berikut: 

1. Belum diketahui seberap besar pengaruh antara metode latihan fartlek 

deep water dan fartlek terhadap peningkatan daya tahan dan kecepatan. 

2. Belum di ketahui manakah yang lebih efektif antara latihan fartlek deep 

water dan fartlek terhadap peningkatan daya tahan dan kecepatan atlet. 

 Batasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah diatas, 

penelitian ini hanya akan membahas tentang pengaruh metode latihan 

fartlek deep water dan fartlek terhadap peningkatan daya tahan dan 

kecepatan atlet rugby. 

 Rumusan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah diatas maka dapat dirumuskan 

permasalahan sebagai berikut: 

1. Adakah pengaruh latihan dengan metode fartlek deep water terhadap 

peningkatan daya tahan? 

2. Adakah pengaruh latihan dengan metode fartlek deep water terhadap 

peningkatan kecepatan? 

3. Adakah pengaruh latihan dengan metode fartlek terhadap peningkatan daya 

tahan? 
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4. Adakah pengaruh latihan dengan metode fartlek terhadap peningkatan 

kecepatan? 

5. Seberapa besar perbedaan pengaruh latihan metode fartlek deep water 

terhadap peningkatan daya tahan dan kecepatan? 

6. Seberapa besar perbedaan pengaruh latihan metode fartlek terhadap 

peningkatan daya tahan dan kecepatan?  

7. Seberapa besar pengaruh antara metode latihan fartlek deep water dan 

fartlek terhadap daya tahan? 

8. Seberapa besar pengaruh antara metode latihan fartlek deep water dan 

fartlek terhadap kecepatan? 

 Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah yang telah dikemukakan di atas, maka 

tujuan dari penelitian ini adalah untuk: 

a. Untuk mengetahui adakah pengaruh peningkatkan kondisi fisik setelah 

dilakukan fartlek deep water terhadap daya tahan dan kecepatan 

b. Untuk mengetahui adakah pengaruh peningkatan kondisi fisik setelah 

dilakukan fartlek terhadap daya tahan dan kecepatan 

c. Perbedaan pengaruh fartlek deep water dan fartlek terhadap daya tahan dan 

kecepatan 

d. Menganalisis seberapa besar pengaruh latihan metode fartlek deep water 

dan Fartlek terhadap daya tahan dan kecepatan 

 

 



8 

 

 Manfaat Penelitian 

Manfaat yang diharapkan dengan adanya pengembangan ini yaitu: 

1. Manfaat Teoritis 

a. Sebagai salah satu refrensi bentuk latihan untuk para pelatih dan elit atlet. 

b. Memberikan sumbangsih pengetahuan secara ilmu kepelatihan olahraga 

tentang metode latihan Fartlek deep water dan fartlek untuk peningkatan 

daya tahan dan kecepatan  

2. Manfaat Praktis  

a. Hasil penelitian ini nantinya akan membantu para atlet rugby untuk 

meningkatkan kondisi fisiknya di segi daya tahan dan kecepatan 

b. Untuk menambah wawasan seorang atlet dan pelatih agar mengetahui 

adanya metode latihan Fartlek Deep Water untuk latihan di masa yang 

akan datang.  
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

 

 

A. Kajian Teori 

1. Latihan  

a. Pengertian Latihan 

Latihan adalah suatu proses yang terstruktur untuk mengembangkan 

kemampuan fisiologis,psikologi dan kinerja individu (Bompa, 2016). 

Latihan adalah suatu proses yang tersusun secara sistematis dan 

terprogram dilakukan secara berulang-ulang dan semakin hari jumlah 

beban latihan kian meningkat (Irianto, 2018). Latihan merupakan suatu 

perubahan ke arah lebih baik, yaitu untuk meningkatkan kualitas fisik, 

kemampuan fungsional peralatan tubuh dan kualitas psikis anak latih. 

(Sukadiyanto, 2011).   

Ada dua istilah dalam latihan yang disebutkan oleh Nasrulloh, 

Prasetyo, & Apriyanto (2018: 1) yaitu acute exercise dan chronic 

exercise. Acute exercise adalah latihan yang dilakukan hanya sekali saja 

atau disebut dengan exercise, sedangkan chronic exercise adalah 

latihan yang dilakukan secara berulang-ulang sampai beberapa hari atau 

sampai beberapa bulan (training). Seseorang yang sedang melakukan 

program latihan/pelatihan (training) pasti akan terjadi perubahan 

fisiologis di dalam tubuhnya, sedangkan seseorang yang melakukan 

exercise akan terjadi perubahan yang bersifat sementara (waktu yang 

relatif singkat). 
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Berdasarkan beberapa pendapat diatas, dapat disimpulkan bahwa 

latihan adalah suatu proses menuju keaarah yang lebih baik, dari segi 

fisik ataupun tehnik dan dilakukan secara sistematis dari yang 

sederhana menuju ke yang  rumit. 

b. Prinsip Latihan 

Merupakan hal-hal yang harus di taati, dilakukan atau dihindari agar 

tujuan latihan dapat tercapai sesuai dengan yang diharapkan. Prinsip 

latihan berperan penting terhadap beberapa aspek fisiologis dan 

psikologis (Wiarto, 2021). Dalam mempelajari dan menerapkan 

prinsip-prinsip latihan ini harus hati-hati, serta memerlukan ketelitian, 

ketepatan dalam menyusun dan pelaksanaan program (Sukadiyanto, 

2011). Kumar (2012: 100) antara lain, prinsip ilmiah, prinsip 

individual, latihan sesuai permainan, latihan sesuai dengan tujuan, 

berdasarkan standar awal, perbedaan kemampuan atlet, observasi 

mendalam tentang permain, dari dikenal diketahui, dari sederhana ke 

kompleks, tempat melatih dan literatur, memperbaiki kesalahan atlet, 

salah satu keterampilan dalam satu waktu, pengamatan lebih dekat 

Berikut ini adalah beberapa prinsip latihan yang dapat dilaksanakan 

sebagai pedoman, agar tujuan latihan dapat tercapai, antara lain: 

• Prinsip individu 

Setiap individu pasti memiliki kemampuan yang berbeda-

beda. Demikian juga untuk merespon beban latihan untuk setiap 

atlet berbeda-beda (Wiarto, 2021:65). Setiap orang mempunyai 

perbedaan yang harus diperhatikan terutama dalam hal pemberian 

program latihan (Hasyim & Saharullah, 2019:75).  
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• Prinsip adaptasi 

Latihan adalah proses adaptasi. Dengan latihan berulang-

ulang akan terjadi penyesuaian terhadap organ seseorang (Emral, 

2017:31). Menurut Hawley (2022) adaptasi adalah peningkatan 

sebuah kebugaran dan pengurangan kelelahan pada setiap sesi 

latihan. 

• Prinsip beban berlebih 

Prinsip beban berlebih adalah prinsip latihan yang paling 

mendasar, namun yang paling penting bahwa tanpa penerapan 

prinsip ini dalam latihan tidak mungkin prestasi atlet akan 

meningkat (Wiarto, 2021:68). Prinsip beban berlebih adalah 

penerapan pembebanan latihan yang semakin hari semakin 

meningkat, dengan kata lain pembebanan diberikan melebihi yang 

dapat dilakukan saat itu. (Bafirman, 2019:21). 

• Prinsip peningkatan 

Peningkatan merupakan pengaruh langsung dari kuantitas 

dan kualitas kerjayang diperoleh karena latihan. Mulai dari tingkat 

pemula hingga tingkat tinggi, beban latihan harus bertambah secara 

bertahap dan berangsur (Wiarto, 2021:69). Menurut Emeral 

(2017:33) Prinsip peningkatan tidak berarti meningkatkan beban 

latihan secara terus-menerus tanpa memperhatikan waktu recovery 

dan interval. 

• Prinsip variasi 

Variasi latihan adalah satu dari komponen kunci yang 

diperlukan untuk merangsang penyesuaian pada proses latihan 
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(Emeral, 2017:35). Menurut Hasyim & Sahrullah (2019:75) variasi 

latihan harus betul-betul dikemas secara baik oleh pelatih agar atlet 

tetap bersemangat dalam menjalankan program latihan.  

Berdasarkan pendapat diatas maka prinsip latihan harus 

melihat untuk siapa latihan digunakan, bagaimana latihannya, apa 

yang harus dilakukan dan kapan melakukan suatu latihan.  

c. Program Latihan 

Program latihan adalah seperangkat kegiatan dalam berlatih yang 

diatur sedemikian rupa sehingga dapat dilaksanakan oleh atlet, baik 

mengenai jumlah beban latihan maupun intensitas latihannya (Hasyim 

& Saharullah, 2019:63). Program latihan merupakan suatu petunjuk 

atau pedoman yang mengikat secara tertulis yang berisi tentang hal-hal 

yang harus ditempuh atau dilaksanakan untuk mencapai tujuan yang 

telah ditetapkan (Wiarto, 2021:210). Menurut Stone (2021) program 

latihan merupakan sebuah metode manupulasi kebugaran dan 

pemulihan untuk meningkatkan potensi serta mencapai tujuan tertentu. 

Dengan ini maka program latihan merupakan suatu gambaran yang 

harus dilakukan sesuai dengan yang tergambar atau tertulis, guna untuk 

mencapai sebuah tujuan.  

d. Metode Latihan 

Metode latihan merupakan suatu acuan untuk mengembangkan 

latihan, dimana kata metode itu digunakan untuk kondisi materi 

kegiatan, didalam memilih dan menetapkan metode tergantung pada: 

(a). Tujuan umum, (b). Tugas-tugas tertentu, (c). Kekhusuan dari suatu 
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cabng olahraga dan (d). Kematangan fisik dan mental dari atlet serta 

tingkat kemampuannya (Hasyim & Saharullah, 2019). 

Dari pendapat diatas maka dapat diartikan bahwa metode latihan 

adalah suatau alat yang digunakan untuk menuju ke suatu tujuan yang 

diiginkan, baik dari segi fisik,taktik,tehnik atau mental. 

2. Kondisi Fisik 

Kondisi fisik adalah kemampuan tubuh dimana dapat melakukan 

sejauh mana melaksanakan olahraga. Menurut Harsono (2017), jika 

kondisi fisik baik maka aka nada peningkatan dlam kemqampuan system 

srkulasi dan kerja jantung, akan ada peningkatan dalam kekuatan, 

kelentukan, stamina, kecepatan dan lain sebagainya dan akan ada 

pemulihan yang cepat dalam organ-organ tubuh setelah latihan. Menurut 

Hasyim & Saharullah (2019) Peningkatan kondisi fisik bertujuan agar 

kemampuan fisik atlet meningkat dan berguna untuk melakukan aktivitas 

olahraga dalam mencapai prestasi maksimal. Bafirman (2019) Kondisi 

fisik selain berguna meningkatkan kebugaran jasmani, kondisi fisik juga 

merupakan program pokok dalam pembinaan atlet untuk berprestasi dalam 

suatu cabang olahraga. 

Kondisi fisik adalah satu kesatuan utuh dari komponen-komponen 

yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik peningkatan maupun 

pemeliharaannya. Artinya, bahwa didalam usaha peningkatan kondisi fisik 

maka seluruh komponen tersebut harus dikembangkan antara lain: 

a. Kekuatan (strength), adalah komponen kondisi fisik seseorang 

tentang kemampuanya dalam mempergunakan otot untuk menerima 

beban sewaktu bekerja.  
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b. Daya tahan (endurence) adalah kemampuan seseorang dalam 

mempergunakan sistem jantung, paru-paru dan peredaran darahnya 

secara efektif dan efisien. 

c. Power adalah keempuan seseorang dalam mempergunakan 

kekuatan maksimum yang digunakan dalam waktu yang sesingkat-

singkatnya. Power merupakan gabugan antara kekuatan dan 

kecepatan. 

d. Kecepatan (speed) adalah kemampuan seseorang untuk 

mengerjakan gerakan keseimbangan dalam bentuk yang sama dalam 

waktu yang sesingkat singkatnya. 

e. Kelentukan (fleksibility) adalah efektivitas seseorang dalam 

penyelesaian diri untuk segala aktivitas dengan pengukuran tubuh 

yang luas. Komponen ini bertujuan untuk memberikan gerak yang 

sempurna. 

f. Kelincahan (agility) adalah kemampuan untuk mengubah arah 

secara cepat tanpa menimbulkan gangguan pada keseimbangan. 

Seseorang dikatakan memiliki kelincahan jika ia dapat bergerak 

secara cepat sekaligus dapat mengubah arah secara cepat pula tanpa 

terganggu keseimbangannya. 

g. Kordinasi adalah kemampuan seseorang melakukan bermacam-

macam Gerakan yang berbeda ke dalam pola gerakan tunggal secara 

efektif. Koordinasi juga diartikan sebagai kemampuan melakukan 

suatu pola gerakan yang membutuhkan keterampilan. Koordiansi 

juga merupakan bagian integral dari kemampuan motorik, pada 
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kenyataannya pengertian koordinasi telah dianggap sebagai padanan 

dari kata kemampuan motorik dan keterampilan. 

h. Keseimbangan (balance) adalah kemampuan tubuh untuk 

mempertahankan posisi, dalam bermacam-macam gerak. 

i. Ketepatan (accuracy) adalah kemampuan seseorang untuk 

mengendalikan gerakan bebas terhadap sasaran. 

j. Reaksi adalah kemempuan seseorang untuk segera bertindak 

secepatnya dalam menggapai rangsangan yang ditimbulakn melalui 

indera, saraf atau feeling lainnya. Seperti dalam mengantisipasi 

datangnya bola yang harus ditangkap dan lain-lain. 

3. Karakter Rugby 7s 

“A Rugby sevens game is played for 14 minutes (two 7 minute 

halves). Teams play with 7 players and the rules are similar to the 15-a-

side game. The game is played on a full-size 15-a-side Rugby pitch. Recent 

studies have indicated that the game involves repetitive high speed running 

with short recoveries between running bouts as well as frequent intense 

physical contact and collision eventsregardless of the level of play (Suarez-

Arrones, et al 2016: 12, Higham, et al 2012: 278). 

Rugby sevens merupakan pengembangan dari rugby 15 dimana 

olahraga rugby ini dimainkan tujuh melawan tujuh di lapangan dengan dua 

babak selama empat belas menit (tujuh menit perbabaknya). Permainan ini 

dimainkan di lapangan yang sama ukurannya dengan Rugby 15. Penelitian 

terbaru menunjukkan bahwa permainan ini melibatkan kecepatan berlari 

yang tinggi dengan pemulihan yang singkat antara lari serta kontak fisik 

yang intens selama pertandingan. Rugby 7s dipertandingkan hanya 
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beberapa hari atau bisa disebut one way tournament, dimana setiap jeda 

pertandingan hanya dengan waktu yang singkat sehingga setiap pemain 

harus mempunyai kebugaran aerobik dan anaerobik yang baik.  

Perbedaan Rugby 15 dan rugby 7 dimainkan dengan ukuran 

lapangan yang sama, namun dengan jumlah pemain di lapangan dan posisi 

yang berbeda. Rugby s7s dimainkan oleh tujuh pemain, sedangkan rugby 

15 dengan jumlah pemain yang dimainkan di lapangan adalah lima belas 

pemain. Berikut adalah gambar perbedaan jumlah pemain dan posisi antara 

rugby 7s dan rugby 15: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Perbedaan posisi rugby 15 dan 7s  

(www.passport.worldrugby.com) 

 

Berdasarkan dari hasil ini maka dapat diketahui bahwa rugby 7s 

memiliki karakter permainan yang cenderung cepat dengan waktu 

istirahat yang singkat, sehingga mengharuskan para pemain rugby 7s 

untuk memiliki kemampuan berlari yang cepat serta memiliki daya tahan 

yang baik secara menyeluruh disetiap posisi. 

http://www.passport.worldrugby.com/
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4. Fartlek 

Fartlek merupakan suatu bentuk latihan yang dilakukan dengan 

menempuh jarak yang jauh dengan variari berbagai irama berlari 

(Suharjana, 2013:65). Variasi lari yang digunakan bisa dimulai dari 

jogging kemudian lari, sprint dan dilakukan secara berulang-ulang. Fartlek 

juga dapat dilakukan dialam terbuka dengan topografi yang berubah-ubah, 

sehingga menimbulkan suasana yang menyenangkan. Prinsip latihan 

fartlek adalah untuk menjalankan dengan variasi, ini berarti bahwa kita 

bisa mengatur kecepatan berjalan yang diinginkan selama latihan sesuai 

dengan prefrensi dan kondisi atau kemampuan atlet. (Pratama & 

Kushartanti, 2018). 

Menurut Harsono (2016: 17) Fartlek merupakan sistem latihan yang 

sangat baik untuk meningkatkan daya tahan pada semua cabang olahraga. 

Latihan fartlek sebaiknya dilakukan dialam terbuka dengan kondisi yang 

bervariasi dan bisa dijadikan pilihan untuk meningkatkan VO2 Max atlet. 

Sameer Bashir (2017) pada dasarnya fartlek sesi latihan yang terdiri dari 

beberapa kecepatan (usaha) perubahan dan sekaligus menikmati sesi. 

Nimeshkumar (2017) fartlek mirip dengan latihan interval dimana ada 

pergantian dari lari cepat pendek kemudian ke lari lambat pemulihan. 

Hanif (2017) fartlek merupakan aktifitas lari kombinasi antara lari lambat 

dan sprint pendek yang terus menerus dimulai dari jarak menengah ke 

jarak yang cukup tinggi lalu bergantian dengan sprint lagi begitu 

seterusnya 

Eleckuvan (2014: 2) menyatakan bahwa “Fartlek allows the athlete 

to run whatever distance and speed they wish, varying the intensity, and 
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occasionally running at high intensity levels and this type of training 

stresses both the aerobic andanaerobic energy pathways”. Abida & 

Hussain (2013:3) menyatakan dalam hasil penelitiannya yaitu “practice of 

fartlek training after twelve week training had significant on 

cardiovascular endurance and significant improvement on Resting pulse 

rate, Resting respiratory rate”. Fartlek adalah salah satu bentuk dari lari 

jalan raya atau lari lintas alam dimana pelari, biasanya sendirian, 

memvariasikan kecepatan secara signifikan selama lari. ini biasanya 

dianggap sebagai teknik pelatihan lanjutan, untuk pelari berpengalaman 

yang telah menggunakan pelatihan interval untuk mengembangkan 

kecepatan dan menaikkan ambang anaerobik (Bashir & Hajam, 2017: 143) 

5. Deep Water 

Deep Water merupakan salah satu bentuk latihan yang di lakukan di 

dalam air. Dengan bentuk latihan yang sama di darat namun yang akan 

dilakukan di dalam air. Alexander (2019) Latihan deep water erupakan 

sebuah trobosan latihan unutk para olahragawan atau atlet yang sedang 

melakukan program jangka menengah dan Panjang, latihan ini bertujuan 

untuk mengurangi resiko cedera yang timbul ketika latihan di darat atau di 

luar air. Bruna (2019) Deep Water adalah pendekatan baru dibidang 

olahraga aquatic untuk meningkatkan pengeluaran energi meningkatkan 

cardiovascular dan mengurangi presentase lemak tubuh.  

Latihan di dalam air selain mengurangi resiko cedera juga dapat 

sebagai latihan penguatan untuk atlet yang sedang di fase penyembuhan 

setelah cedera. Selain melatih otot latihan deep water juga dapat melatih 

cardio dengan bentuk dan itensitas yang dimodifikasi. tapi perlu diingat 
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bahwa latihan deep water juga harus melihat suhu tubuh atlet dan suhu air. 

Karena jika suhu terlalu dingin maka akan mengakibatkan laju 

metabolisme dan detak jantung melambat, peredaran darah fungsi menjadi 

lebih lambat, jika demikian maka yang akan terjadi pada atlet adalah 

iskemia (kurang oksigen) di otot bagian bawah terutama di bagian betis 

karena keram (AEA, 2018). 

6. Fartlek Deep Water 

Fartlek deep water merupakan bentuk latihan yang sama seperti 

fartlek pada umumnya yang dikombinasikan dengan metode deep water. 

Tentu saja media yang digunakan dalam pelaksanaan fartlek ini berada 

didalam air atau dikolam dengan waktu atau tempo pelaksanaan seperti di 

lakukan di darat. SP Singh and KM Lai (2012) Deep Water Running 

adalah bentuk latihan yang paling baik untuk para pelari elit. Kanitz (2015) 

latihan yang dilakukan dalam bentuk deep water dapat meningkatkan daya 

tahan serta baik untuk penguatan otot. 

Fartlek deep water selain digunakan untuk dapat meningkatkan daya 

tahan dan kecepatan, fartlek deep water juga dirasa mampu untuk menjaga 

stabilitas tubuh tetap prima karena latihan yang berlangsung didalam air 

memiliki benturan yang sangat rendah, memiliki sedikit resiko terjadinya 

cedera, dan dapat menjadi resistance latihan. 

7. Daya Tahan 

Daya tahan merupakan salah kesanggupan melakukan kerja terus-

menerus selama mungkin dalam kondisi aerobik, dan otot yang bekerja 

bersifat umum (Bafirman, 2019:39). Menurut Nadu (2017) Daya tahan 

merupakan kapasitas individu untuk mempertahankan Gerakan atau upaya 
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selama periode tertentu. Menurut Wiarto (2021:170) daya tahan 

merupakan kemampuan seseorang untuk melakukan kerja dalam waktu 

yang relative lama. Latihan daya tahan dapat meningkatkan volume darah 

total, seiring dengan itu jantung menjadi lebih kuat yang berarti jantung 

dapat memompa lebih banyak darah selama waktu tertentu (Reuter, 2012). 

Daya tahan merupakan kemampuan untuk mengerahkan diri untuk 

tetap selalu aktif dalam jangka waktu yang lama serta kemampuan untuk 

melawan kelelahan. Daya tahan juga di bagi menjadi dua yaitu: daya tahan 

aerobik dan daya tahan anaerobik.  

• Daya tahan Aerobik  

Daya tahan yang ditentukan oleh kemampuan organ dalam tubuh 

untuk mengangkut oksigen dalam memenuhi semua jaringan. 

Pengaruh peningkatan kemampuan aerobik akan berdampak terhadap 

peningkatan kemampuan anaerobiknya. 

• Daya tahan Anaerobik 

Daya tahan yang dimana proses pemenuhan kebutuhan energi 

yang tidak memerlukan bantuan oksigen dari luar tubuh manusia. 

Menurut Sukadiyanto (2011) anaerobik adalah aktivitas yang tidak 

memerlukan bantuan oksigen. Daya tahan anaerobik dibagi menjadi 

dua, yaitu daya tahan anaerobik laktit dan alaktit. 

Untuk mengetahui seberapa baiknya tingkat daya tahan individu 

yang diukur dengan VO2 Max, maka dalam rugby 7s tes yang digunakan 

adalah menggunakan tes Yo-Yo Intermitten Test. Hal ini dikarenakan pola 

permainan rugby 7s yang sesuai dengan instrument tes Yo-Yo Intermitten 
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Test dan selain itu tes ini juga menjadi pedoman dalam melatih rugby 

(World Rugby). 

 

 

 

 

Gambar 2. Yo-Yo Intermittent Test 

8. Kecepatan  

Kecepatan adalah kemampuan otot atau sekelompok otot untuk 

menjawab rangsang dalam waktu secepat mungkin. Kecepatan sebagai 

hasil perpaduan dari panjang ayunan tungkai dan jumlah langkah 

Sukadiyanto (2011:116). Menurut Bafirman (2019) kecepatan merupakan 

kemampuan tubuh mengerahkan semua sistemnya dalam melawan beban, 

jarak dan waktu yang menghasilkan kerja mekanik.  

Untuk itu ada dua macam kecepatan yaitu kecepatan reaksi dan 

kecepatan gerak. 

• Kecepatan Reaksi 

Kecepatan reaksi merupakan kemampuan seseorang dalam 

menjawab suatu rangsang dalam waktu sesingkat mungkin. Kecepatan 

reaksi dibagi menjadi dua yaitu kecepatan reaksi tunggal dan kecepatan 

reaksi majemuk. 

• Kecepatan Gerak 

Kecepatan gerak merupakan kemampuan seseorang melakukan 

gerak atau serangkaian gerak dalam waktu secepat mungkin. Kecepatan 

gerak dibedakan menjadi gerak siklus dan non siklus.  
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Untuk mengetahui seberapa cepat lari seseorang hal yang dilakukan 

adalah dengan melakkan tes kecepatan dengan lari sprint pengukuran 

kecepatan dalam rugby dilakukan dengan tes lari sprint 30 meter. Hal ini 

dikarenakan pada lari sprint 30 meter masih menggunakan sistem energi 

anaerobic alaktit dan tes ini juga sesuai dengan karakter serta uji tes yang 

dilakukan di rugby (World Rugby). 

 

 

 

 

Gambar 3. Tes Sprint 30 meter 

B. Kajian Penelitian yang Relevan 

Pada penelitian yang akan dilakukan mengenai model latihan fartlek 

dengan metode deep water untuk peningkatan kondisi fisik atlet rugby  perlu 

ada penelitian yang relevan dengan penelitian tersebut. Penelitian yang relevan 

dengan penelitian ini antara lain: 

1. Penelitian yang sudah dilakukan Rifqi Festiawan, Suharjana Suharjana, 

Galih Priyambada dan Yudha Febrianta (2020) yang berjudul “High-

Intensity interval training dan fartlek training”: Pengaruhnya terhadap 

tingkat VO2 Max”. Berdasarkan hasil penelitian tersebut disimpulkan 

bahwa ada pengaruh yang signifikan dari metode HIIT & Fartlek. 

Berdasarkan hasil rata-rata HIIT pre-test =43,5 dan post-test=60,3, 

sedangkan rata-rata fartlek training pre-test =42,2 dan post-test=58,6. Jika 

dilihat dari hasil metode HIIT memiliki hasil lebih baik dari pada Fartlek 
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2. Penelitian yang sudah dilakukan Almy, M.a., & Sukadiyanto, S. (2014) 

yang berjudul “Perbedaan pengaruh circuit training dan fartlek training 

terhadap peningkatan VO2 Max dan indeks masa tubuh”.  Berdasarkan 

hasil penelitian Metode circuit training lebih efektif daripada metode 

fartlek training dalam meningkatkan VO2 Max. Dimana Peningkatan 

VO2 Max pada kelompok anak yang dilatih dengan metode circuit 

training dan memiliki indeks masa tubuh (IMT) tinggi (A1,B1) sebesar 

44,5913. Metode fartlek training memiliki indeks masa tubuh (IMT) 

rendah (A2,B1) sebesar 45,1475. Metode fartlek training memiliki indeks 

masa tubuh (IMT) tinggi 47,7250 Dan Metode circuit training memiliki 

indeks masa tubuh (IMT) rendah (A1, B2) sebesar 55,1000.  

3.  Penelitian yang sudah dilakukan Festiawan, R., Raharja, A., Jusuf, J., & 

Mahardika, N. (2020). Yang berjudul “The Effect of Oregon Circuit 

Training and Fartlek Training on the VO2Max Level of Soedirman 

Expedition VII Athletes”. Berdasarkan hasil penelitian rata-rata kelompok 

Oregon circuit mendapatkan hasil pre-test=42 dan post-test=58,5 

sedangkan rata-rata kelompok fartlek pre-test=43 dan post-test=60,5. 

Berdasarkan hasil tersebut perbedaan presentase kenaikan sebesar 39,28% 

untuk Oregon circuit dan 40,69% untuk fartlek. 

C. Kerangka Berfikir 

Pada olahraga prestasi khususnya cabang olahraga rugby kondisi fisik 

sangatlah penting untuk menunjang prestasi terutama dari segi daya tahan, 

kekuatan, kecepatan, fleksibilitas dan kordinasi. Karena lima komponen dasar 

tersebut memiliki peran untuk mencapai prestasi puncak. Sedangkan dalam 

rugby kemampuan daya tahan dan kecepatan atlet sering kali menjadi kendala 
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di setiap latihan ataupun pertandingan karena atlet dituntut tetap kuat berlari 

cepat dengan waktu yang relatif cukup lama. 

Dalam rugby terdapat gerak lokomotor ada gerakan berpindah tempat, 

seperti lari kesegala arah, meloncat/melompat, dan meluncur. Gerak tersebut 

merupakan termasuk kedalam gerak lokomotor. Adapun sebaliknya ada 

gerakan-gerakan yang tidak berpindah tempat seperti menjangkau, 

membungkuk, meliuk. Gerakan tersebut tergolong kedalam gerak 

nonlokomotor. Penguasaan gerak yang dominan dalam olahraga rugby 

merupakan syarat utama guna terbentuknya kemampuan dalam bermain rygby. 

Penguasaan gerak yang dominan tentu saja akan mempermudah saat 

melakukan latihan. 

Oleh karena karakteristik olahraga rugby yang harus cepat dan lama 

maka daya tahan dan kecepatan merupakan aspek yang penting, oleh karena 

itu dalam proses latihan perlu adanya sebuah variasi latihan untuk 

meningkatkan aspek fisik daya tahan dan kecepatan, salah satu bentuk latihan 

yang dapat digunakan adalah metode latihan fartlek. Dengan hal ini fartlek 

yang dilakukan di dalam air atau deep water diharapkan mampu meningkatkan  
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daya tahan dan kecepatan. Karena sifat air yang seperti resisten yang minim 

sebuah benturan maka akan aman untuk di latihkan.       

        

             Gambar 4. Kerangka Berfikir 

 

 

 

D. Hipotesis Penelitian 

Berdasarkan pembahasan diatas maka penulis merumuskan hipotesis 

sebagai berikut bahwa : 

H1: Adakah pengaruh latihan dengan metode fartlek deep water terhadap 

peningkatan daya tahan 
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H2: Adakah pengaruh latihan dengan metode fartlek deep water terhadap 

peningkatan kecepatan 

H3: Adakah pengaruh latihan dengan metode fartlek terhadap peningkatan 

daya tahan 

H4: Adakah pengaruh latihan dengan metode fartlek terhadap peningkatan 

kecepatan 

H5: Seberapa besar pengaruh latihan metode fartlek deep water terhadap 

peningkatan daya taha dan kecepatan 

H6: Seberapa besar pengaruh latihan metode fartlek terhadap peningkatan daya 

tahan dan kecepatan 

H7: Seberapa besar pengaruh antara metode latihan fartlek deep water dan 

fartlek terhadap daya tahan 

H8:  Seberapa besar pengaruh antara metode latihan fartlek deep water dan 

fartlek terhadap kecepatan 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

 

A. Jenis Penelitian 

Jenis  penelitian  yang  digunakan  dalam  penelitian  ini  adalah  

penelitian kuantitatif. Metode penelitian kuantitatif merupakan salah satu jenis 

penelitian yang spesifikasinya adalah sistematis, terencana dan terstruktur 

dengan jelas sejak awal hingga    pembuatan    desain    penelitiannya 

(Sugiyono, 2017).  

Berdasarkan permasalahan yang akan diteliti, maka penelitian ini 

termasuk dalam penelitian kuantitatif dengan sumber data primer yang 

diperoleh oleh peneliti melalui tes secara langsung terhadap atlet. Selain itu, 

penelitian termasuk dalam One-Group Pre-test -Post-test Design, yaitu desain 

penelitian yang terdapat Pre-test sebelum di berikan perlakukan dan Post-test 

setelah diberi perlakuan. Dengan demikian dapat diketahui dengan akurat, 

karena dapat membandingkan dengan diadakan sebelum di beri perlakuan. 

 

 

 

 

Gambar 5. Rumus One-Group Pre-test -Post-test Design 

(https://www.researchgate.net/figure/One-group-Pre-test -Post-test-design-Sugiyono-   

2012-110_fig1_346895440) 

Hal pertama dalam pelaksanaan eksperimen menggunakan One-Group 

Pre-test -Post-test Design, peneliti memberikan tes kepada sampel yang belum 

diberi perlakuan disebut Pre-test (O1) untuk mendapatkan daya tahan dan 

https://www.researchgate.net/figure/One-group-pretest-posttest-design-Sugiyono-%20%20%202012-110_fig1_346895440
https://www.researchgate.net/figure/One-group-pretest-posttest-design-Sugiyono-%20%20%202012-110_fig1_346895440
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kecepatan dilakukan tes dengan Yo-Yo intermittent test dan Sprint 30 meter. 

Setelah didapat catatan waktu, maka dilakukan treatment (X) dengan teknik 

pelatihan, Setelah itu dilakukan Post-test (O2) dengan tes Yo-Yo intermittent 

test dan Sprint 30 meter. 

Menurut Sugiyono (2017: 72) metode penelitian eksperimen dapat 

diartikan sebagai metode penelitian yang digunakan untuk mencari pengaruh 

perlakuan tertentu terhadap yang lain dalam kondisi yang terkendalikan.  

Melalui penelitian hasil uji coba eksperimen ini, penulis berusaha menemukan 

data-data kuantitatif terkait   dengan   kemampuan   siswa   dalam   menulis   

cerita pendek. Data yang digunakan untuk menganalisis pendekatan kuantitatif 

adalah data berupa angka serta sumber data dalam penelitian ini yaitu data 

primer. 

B. Tempat dan Waktu Penelitian 

Penelitian ini dilakukan di lapangan panahan kenari Daerah Istimewa 

Yogyakarta dan kolam renang Universitas Negeri Yogyakarta. Penelitian ini 

berlangsung sejak akhir Juni 2022 hingga awal Agustus 2022. Jadwal 

pemberian treatment dan pengambilan data pada hari selasa dan kamis di 

kolam renang Universitas Negeri Yogyakarta dan hari sabtu di lapangan kenari 

Daerah Istimewa Yogyakarta. 

C. Populasi dan Sampel Penelitian 

Pengambilan  sampel  dilakukan  sebagai  upaya  peneliti  untuk  

menetapkan bagian dari populasi dengan mempertimbangkan representasi dari 

elemen populasi untuk memperoleh data dan informasi penelitian (Indrawan, 

2014: 93). Sedangkan menurut Arikunto (2013) sampel adalah sebagian atau 
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wakil populasi yang diteliti. Menurut Sugiyono (2015) populasi adalah wilayah 

generalisasi  yang terdiri atas obyek/subjek  yang  mempunyai  kuantitas dan 

karakteristik  tertentu  yang ditetapkan  oleh  peneliti  untuk  dipelajari  dan  

kemudian  ditarik  kesimpulannya.  

Populasi penelitian ini adalah Atlet Rugby Kota Yogyakarta diantara usia 

tujuh belas sampai dua puluh enam tahun. Sampel menurut Sugiyono (2015) 

adalah sebagian dari jumlah dan karakteristik yang mewakili karakteristik 

populasi tersebut. Menurut Arikunto (2013) apabila populasi kurang dari 100 

maka lebih baik diambil semua sehingga sampel penelitiannya merupakan 

populasi penelitian tersebut. Jumlah populasi dalam penelitian ini sebanyak 13 

orang, sehingga seluruh populasi menjadi sampel penelitian. 

D. Variabel Penelitian 

Pegertian variabel secara umum merupakan suatu objek yang bisa 

berbentuk apa saja, yang ditentukan oleh peneliti dengan tujuan untuk bisa 

memperoleh informasi supaya dapat ditarik sebuah kesimpulan dalam proses 

penelitian. Menurut Suharmini Arikunto (2013) variabel adalah objek 

penelitian atau apa yang menjadi titik perhatian suatu penelitian. Menurut 

Sugiyono (2019) Variabel penelitian adalah sebagai suatu atribut atau sifat atau 

nilai dari orang, objek, atau kegiatan yang mempunyai variasi tertentu yang 

ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari, sehingga diperoleh informasi tentang 

hal tersebut yang kemudian ditarik kesimpulannya. 

Variabel dalam penelitian ini terbagi menjadi dua jenis variable yaitu 

variabel bebas dan variabel terikat. Variabel bebas dalam penelitian ini yakni: 

(1) Variabel bebas (Independent) yakni metode latihan, yaitu: metode latihan 

fartlek dan fartlek deep water. (2) Variabel terikat (Dependent) adalah variabel 
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yang dipengaruhi oleh variable bebas (independent). Variabel terikat dalam 

penelitian ini adalah kondisi fisik daya tahan yang diukur menggunakan 

VO2Max dan kecepatan yang diukur dengan sprint 30m. 

 

 

 

Gambar 6. Variable Independen dan Dependen 

 

E. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data 

a. Teknik Pengumpulan Data 

Menurut Sugiyono (2019) “Teknik pengumpulan data adalah teknik 

yang digunakan oleh peneliti untuk mendapatkan data yang memenuhi 

standar yang ditetapkan”. Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini 

menggunakan tes pengukuran dengan tahapan sebagai berikut: (a) 

melakukan tes pengukuran kondisi fisik (Pre-test) ; (b) perlakuan 

(treatment) (c) melakukan test kondisi fisik (Post-test).  

1. Pelaksanaan Tes Awal (Pre-test) 

Tes awal dilakukan untuk mengetahui data awal dari subjek 

penelitian tentang VO2 Max dan Kecepatan lari Sprint. Tes dalam 

penelitian ini menggunakan instrument tes Yo-Yo intermittent test dan 

Sprint 30 meter. 

2. Perlakuan (Treatment) 

Latihan dilakukan mengikuti program latihan yang telah disusun. 

Sebelum digunakan untuk penelitian, terlebih dahulu program latihan 

divalidasi oleh dosen ahli, sehingga program latihan layak untuk 

penelitian. Dosen ahli dalam penelitian ini yaitu Bapak Dr. Devi 

Metode Latihan Kondisi Fisik 

Variabel Independen Variabel Dependen 
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Tirtawirya, M.Or. Proses penelitian dilakukan selama 16 kali 

pertemuan belum termasuk Pre-test dan Post-test. 

3. Pelaksanaan Tes Akhir (Post-test) 

Pelaksanaan tes akhir atau Post-test dalam penelitian ini sama 

halnya dengan pelaksanaan tes awal, yaitu dengan menggunakan tes 

Yo-Yo intermittent test dan Sprint 30 meter, tujuan dati tes akhir (Post-

test) untuk mengetahui perbedaan skor VO2 Max dan Kecepatan Lari 

Sprint 30 meter setelah adanya treatment atau latihan. Perbedaan akan 

dapat dilihat antara skor sebelum dan sesudah treatment. 

Tes ini kemudian divalidasi secara empiris. Satu per satu atlet 

diminta melakukan setiap sub tes sesuai kemampuan atlet. Waktu yang 

dibutuhkan atlet untuk melakukan setiap sub tes diukur dan dicatat. Data 

hasil pengukuran ini kemudian dianalisis untuk memperoleh validitas dan 

reliabilitas tes.  

b. Instrumen Penelitian 

Sugiyono (2019) menyatakan bahwa instrumen adalah alat ukur 

yang digunakan dalam penelitian. Instrumen yang baik adalah instrumen 

yang valid dan reliabil. Instrumen yang valid berarti alat ukur yang 

dgunakan untuk mendapatkan data itu valid, maksudnya dapat digunakan 

untuk mengukur apa yang akan diukur, sedangkan instrumen yang reliabel 

adalah instrumen yang dapat digunakan beberapa kali untuk mengukur 

objek yang sama dan menghasilkan data yang sama. 

1. Tes VO2 Max  

Tes yang digunakan untuk mengukur VO2 Max adalah Yo-Yo 

intermittene test. Tes ini memiliki kesamaan dengan Multistagee Test 
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yang mengharuskan untuk berlari dilintasan berjarak 20 meter dengan 

mengikuti aba-aba dari audio, perbedaan yang mencolok terletak pada 

jeda dan percepatan. Yo-yo interminttent test. mengharuskan pelari 

melakukan recovery selama 10 detik sedangkan Multistage tidak ada 

recovery. Pelaksanaan tes sebagai berikut: 

1. Alat yang dibutuhkan: cone penanda, audio Yo-Yo intermittent test 

2. Area tidak licin untuk memaksimalkan pelari agar dapat melakukan 

test dengan maksimal. 

3. Peserta berlari dengan jarak 20 m 

4. Peserta berlari mengikuti kecepatan audio dan tidak boleh 

tertinggal oleh musik. 

5. Apabila peserta tidak dapat berlari sesuai dengan iringan audio 

makan dianggap 

6. peserta tak m``ampu melanjutkan tes. 

2. Tes Lari Sprint 30m 

Tes yang digunakan untuk mengukur kecepatan lari 

menggunakan tes lari sprint dengan jarak 30 meter dengan datuan 

waktu (detik). Pelaksanaan tes sebagai berikut: 

1. Alat yang dibutuhkan: cone penanda, stopwatch, pluit 

2. Area tidak licin untuk memaksimalkan pelari agar dapat 

melakukan test dengan maksimal. 

3. Peserta berdiri dibelakang garis start  

4. Pada aba-aba (siap), peserta mengambil sikap start dua titik 

setelah ada bunyi pluit peserta berlari secepat mungkin menuju 

garis finish, dengan jarak tempuh 30 meter. 
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5. Setiap peserta di beri kesempatan untuk dua kali berlari. 

F. Validitas dan Reliabilitas Instrumen 

- Validitas Instrumen 

Sebuah instrumen penelitian dapat dikatakan memenuhi syarat untuk 

digunakan dalam penelitian jika sudah memenuhi data syarat, yaitu valid 

dan reliabel. Suatu tes dikatakan mempunyai validitas yang tinggi apabila 

tes tersebut memberikan hasil ukur yang tepat dan akurat sesuai dengan 

tujuan tes tersebut digunakan. 

Validitas adalah sejauh mana sebuah alat ukur mampu mengukur apa 

yang seharusnya dapat diukur. Sebuah instrumen yang valid berarti alat 

ukur yang digunakan untuk mendapatkan data tersebut valid dan instrumen 

tersebut dapat digunakan untuk mengukur apa yang seharusnya diukur 

(Sugiyono, 2019). Uji validitas dilakukan dengan cara membandingkan 

antara nilai r hitung dengan r table. 

- Jika nilai r hitung > r tabel, maka dinyatakan valid. 

- Jika nilai r hitung < r table, maka dinyatakan tidak valid. 

Membandingkan nilai Sig. (2-tailed) dengan Probabillitas 0,05.  

- Jika nilai Sig. (2-tailed) < 0,05 dan pearson correlation bernilai 

positif, maka dikatakan valid.  

- Jika nilai Sig. (2-tailed) < 0,05 dan pearson correlation bernilai 

negative, maka dikatakan tidak valid. Jika nilai Sig. (2-tailed) > 0,05 

maka dikatakan tidak valid. 

- Reliabilitas Instrumen 

Reliabilitas merupakan komponen terpenting yang harus di 

pertimbangkan dalam menyusun instrumen penelitian, karena reliabitis 
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adalah kemampuan memberikan kesesuaian hasil pada pengukuran dan 

juga dapat diartikan sebagai ketetapan atau kestabilan hasil pengukuran, 

maksudnya adalah bahwa suatu instrumen cukup dapat dipercaya untuk 

digunakan sebagai alat data karena instrumen itu sudah baik. 

Teknik pengujian reliabilitas ini menggunakan Teknik analisis yang 

sudah dikembangkan oleh Alpha Cronbach. Pada uji reliabilitas ini, α 

dinilai reliabel jika lebih besar dari 0,6. Adapun kaidah untuk menentukan 

apakah instrument reliabel atau tidak, adalah sebagai berikut: 

- Jika angka reliabilitas Cronbach Alpha melebihi angka 0,6 maka 

instrument tersebut reliabel dan dapat digunakan 

- Jika angka reliabilitas Cronbach Alpha kurang dari angka 0,6 maka 

instrument tersebut tidak reliabel dan tidak dapat digunakan.  

 Teknik Analisis Data 

Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan 

SPSS 21. Dengan menggunakan uji Paired Sample Test dan uji Regresi Liniar 

Berganda. Sebelum melakukan uji Paired Sample Test dan Regresi Liniar 

Berganda. Peneliti juga melakukan uji prasyarat  

1. Uji Asumsi Dasar atau Prasyarat 

a. Normalitas 

Uji normalitas tidak lain adalah mengadakan pengujian terhadap 

normal tidaknya suatu data yang akan dianalisis. Penghitungan 

normalitas data dalam penelitian ini menggunakan  Shapiro-Wilk  

dengan bantuan  SPSS versi 21. Syarat normalitas jika α > 0.05, 

maka data dinyatakan terdistribusi normal, jika α < 0.05, maka tes 

dikatakan tidak terdistribusi normal. 



35 

 

b. Uji Homogenitas 

Uji homogen adalah suatu prosedur uji statistik yang bertujuan 

untuk memperlihatkan bahwa dua atau lebih kelompok data sampel 

yang telah diambil berasal dari populasi yang memiliki variansi yang 

sama. Perhitungan homogenitas dalam penelitian ini menggunakan 

rumus One Wey Anova. Kriteria yang digunakan untuk mengetahui 

homogen tidaknya suatu sebaran adalah jika p ˃ 0,05 maka sebaran 

dinyatakan sama atau homogen dan jika p ˂ 0,05 sebaran dinyatakan 

tidak homogen. 

c. Uji Linieritas 

Uji linieritas merupakan uji yang bertujuan untuk mengetahui 

apakah dua variable mempunyai hubungan yang linier atau tidak 

secara signifikan. Uji ini biasanya digunakan sebagai prasyarat 

analisis regresi. Perhitungan Linearity menggunakan Test of 

Linearity dengan taraf signifikansi ˃ 0,05 maka variable dikatan 

Linearity dan jika nilai signifikansi ˂ 0,05 maka dikatakan tidak 

Linearity. 

2. Uji Asumsi Klasik 

a. Uji Multikolinearitas  

Uji multikolinearitas adalah uji yang digunakan untuk menguji 

apakah pada model regresi ditemukan adanya korelasi antar variabel 

independent.  Jika terdapat atau terjadi korelasi maka terdapat masalah 

multikolinieritas (multiko). Selain itu dapat dilihat dengan nilai 

Tolerance ˃ 0,1 dan nilai Infaltion Factor (VIF) ˂ 10. 

 



36 

 

b. Uji Heteroskedastistas 

Uji heteroskedastistas adalah uji yang bertujuan untuk menguji 

apakah dalam model regresi terjadi atau terdapat ketidaksamaan 

varians dari nilai residual dari satu pengamatan ke pengamatan yang 

lain. Jika varians residual dari satu pengamatan ke pengamatan yang 

lain tetap, maka disebut dengan homokedastistas. Pengamtan pada uji 

ini adalah jika nilai sig ˃ 0,05 maka tidak terjadi heteroskedastistas. 

c. Uji Autokorelasi  

Uji autokorelasi adalah uji untuk mngetahui apakah dalam model 

regersi linear ada korelasi antara residual pada periode t dengan 

residual pada periode sebelumnya. Metode pengujian dilakukan 

dengan uji Durbin-Watson. 

Dasar pengambilan keputusan pada uji Autokorelasi: 

• DU ˂ DW ˂4-DU maka diterima yang berarti tak terjadi 

autokorelasi. 

• DW ˂ DL atau DW ˃ 4-DL maka ditolak yang berarti terjadi 

autokorelasi 

• DL ˂ DW ˂ DU atau 4-DU ˂ DW ˂ 4-DL berarti taka da 

kesimpulan yang pasti. 

3. Uji Analisis Regresi Linear Berganda 

Regresi berganda seringkalii digunakan untuk mengatasi analisis 

regresi yang melibatkan hubungan dua atau lebih variabel bebas. Analisis 

regresi linear berganda dilakukan untuk mengetahui arah dan seberapa 

besar pengaruh variabel independen terhadap variabel dependen.    
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Persamaan umum analisis regresi linear berganda adalah: 

𝑌 = 𝑎 + 𝑏1𝑋1 + 𝑏2𝑋2 + 𝑒 

Keterangan: 

Y = Variabel dependen 

A = Konstanta persamaan regresi 

X1 = Variabel independen 

X2 = Variabel independen 

E = Eror 

b1, b2 = angka arah atau koefisien regresi yang menunjukkan angka 

peningkatan ataupun penurunan variabel dependen yang didasarkan pada 

perubahan variabel independent.    

4. Uji Hipotesis 

Pembuktian hipotesis dilakukan dengan menggunakan uji statistika 

sebagai berikut: 

a. Uji t 

Uji t adalah pengujian hipotesis yang digunakan untuk 

mengetahui ada atau tidak perbedaan yang meyakinkan dari dua mean 

sampel. Adapun prosedurnya sebagai berikut 

Untuk uji Paired Sample Test menggunakan perbandingan nilai 

signifikansi (probabilitas) sebagai berikut: 

• Ho = tidak ada pengaruh yang signifikan dari variabel 

independent terhadap variable dependent 

• Ha = ada pengaruh yang signifikan dari variabel independent 

terhadap variabel dependen. 
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Kriteria pengambilan keputusan pada uji ini menggunakan 

perbandingan nilai signifikansi (probabilitas) dan dari nilai t hitung 

sebagai berikut:   

- Jika nilai Sig. (2-tailed) < 0,05, maka Ho ditolak dan Ha diterima 

- Jika nilai Sig. (2-tailed) > 0,05, maka Ho diterima dan Ha ditolak. 

- Jika nilai t hitung ˃ t tabel, maka Ho ditolak dan Ha diterima. 

- Jika nilai t hitung ˂ t tabel, maka Ho diterima dan Ha ditolak 

b. Uji Koefisien Determinasi (R²) 

Koefisien determinasi digunakan untuk mengetahui seberapa 

besar presentase pengaruh variabel independent secara serentak 

terhadap variabel dependen. Dalam penelitian ini menggunakan 

regresi linear berganda maka masing-masing variabel independent 

yaitu fartlek deep water dan fartlek secara simultan mempengaruhi 

variabel dependen yaitu daya tahan dengan kecepatan. 

Sedangkan R² untuk menyatakan koefisien determinasi persial 

variabel independent terhadap variabel dependen. Besarnya koefisien 

determinasi adalah 0 samapi dengan 1. Semakin mendekati 0 maka 

semakin kecil pengaruhnya, namun jika semakin mendekati 1 dapat 

dikatakan semakin kuat pengaruhnya. Angka dari R square didapat 

dilihat pada tabel summery komom R square. 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

 

A. Deskripsi Hasil Penelitian 

Dalam bab hasil penelitian dan pembahasan akan disajikan secara 

berurutan antara lain: (1) data hasil penelitian dan (2) uji prasyarat analisis. Uji 

hipotesis dalam penelitian ini akan disajikan berurutan antara lain: (a) 

pengaruh metode latihan fartlek deep water dan fartlek terhadap peningkatan 

daya tahan atlet rugby dan (b) pengaruh metode fartlek deep water dan fartlek 

terhadap peningkatan kecepatan atlet rugby. 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif eksperimen dengan model 

One-Group Pre-test -Post-test Design. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh metode latihan fartlek deep water dan fartlek terhadap 

peningkatan daya tahan dan kecepatan atlet rugby. Subjek dalam penelitian ini 

adalah atlet rugby Kota Yogyakarta sebanyak 13 atlet. Teknik pengumpulan 

data dalam penelitian ini menggunakan tes pengukuran dengan tahapan 

sebagai berikut: (a) melakukan tes pengukuran kondisi fisik (Pre-test), (b) 

perlakuan (treatment) (c) melakukan test kondisi fisik (Post-test). 

1. Data Hasil Penelitian 

Data hasil penelitian ini berupa data pre-test dan post-test VO2 Max 

dan Keceptan Lari Sprint 30 m. Proses penelitian akan berlangsung dalam 

tiga tahap. Tahap pertama adalah melakukan pre-test untuk mendapatkan 

data awal atlet rugby pada tanggal 21 Juni 2022. Tahap kedua kegiatan 

penelitian ini adalah melakukan perlakuan, penelitian ini berlangsung 

selama 1 bulan, mulai tanggal 22 Juni 2022 sampai 23 Juli 2022. 
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Pelaksanaan perlakuan akan berlangsung selama 4 minggu dengan 

frekuensi 4 kali seminggu. Tahap ketiga adalah post-test untuk 

mendapatkan data akhir yang dilakukan pada tanggal 26 Juli 2022. Data 

pre-test dan post-test peningkatan V02 Max dan Kecepatan Lari Sprint 30m 

atlet rugby akan disajikan pada table berikut. 

               Tabel 1. Hasil Test VO2 Max dan Sprint 30m 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Apa bila ditampilkan dalam bentuk diagram, maka data VO2 Max 

dan Kecepatan Lari Sprint disajikan dalam gambar sebagai berikut. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pre Test Treatmen Post Test FT DW Treatmen Post Test FT

45.47 47.49 48.83

42.73 44.13 45.47

40.12 41.44 44.13

49.51 52.18 54.88

44.15 45.81 46.14

47.49 50.18 51.86

43.78 46.14 46.48

39.12 41.44 46.82

43.12 45.81 48.5

39.09 40.77 42.11

40.11 42.45 44.13

40.43 47.82 50.13

43.18 46.14 48.16

Fartlek DW Fartlek

VO2 MAX

Pre Test Treatmen Post Test FT DW Treatment Post Test FT

4.35 3.73 3.58

4.97 4.75 4.45

4.96 4.71 4.6

4.63 4.13 4

4.77 4.25 4.17

4.89 4.45 4.21

4.46 3.96 3.85

5.23 4.76 4.6

4.25 3.92 3.86

5.04 4.74 4.65

5.83 5.73 5.3

4.78 4.3 4.2

4.28 3.88 3.8

Fartlek DW Fartlek

SPRINT 30M
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Gambar 7. Diagram batang VO2 Max dan Sprint 30m 

Berdasarkan grafik dan gambar diatas menunjukan bahwa latihan 

dengan metode Fartlek Deep Water dan Fartlek dapat meningkatkan. 

2. Uji Prasyarat Analisis 

a. Uji Validitas 

Uji Validitas dalam penelitian ini menggunakan metode 

Bivariate Correlate. Hasil uji validitas yang dilakukan pada setiap data 

Pre-Test, Post-Test fartlek deep water dan Post-Test fartlek baik daya 

tahan dan sprint 30m analisis dilakukan dengan program software 

SPSS version 21 for Windows dengan hasil sebagai berikut. 

Tabel 2. Rangkuman Hasil Uji Validitas VO2 Max 
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Tabel 3. Rangkuman Hasil Uji Validitas Sprint 30m 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Berdasarkan pada tabel diatas dapat dilihat bahwa pada 

pengujian validitas telah memenuhi syarat dengan nilai Pearson 

Correlation lebih besar dari 0,30 dan nilai signifikan < 0,05 yang 

berarti data tersebut valid.   

b. Uji Reliabilitas 

Uji Reliabilitas dalam penelitian ini menggunakan rumus Alpha 

Cronbach. Hasil uji reliabilitas data yang dilakukan meunjukkan hasil 

sebagai berikut. 

Tabel 4. Hasil Uji Reliabilitas VO2 Max 

 

 

 

Tabel 5. Hasil Uji Reliabilitas Sprint 30m 

 

 

 

 

Berdasarkan analisis hasil uji reliabilitas yang telah dilakukan 

dengan rumus Alpha Cronbach pada data Pre-Test, Post-Test fartlek 

deep water dan Post-Test fartlek baik daya tahan dan juga Sprint 30m 
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dengan dasar pengambilan keputusan, jika Alpha Cronbach > 0,60 

maka tes tersebut dinyatakan konsisten. 

c. Uji Normalitas 

Uji Normalitas data dalam penelitian ini menggunakan metode 

Shapiro-Wik. Hasil uji normalitas data yang dilakukan pada setiap 

variable dengan taraf signifikansi 5% atau 0,05. Rangkuman disajkan 

pada table sebagai berikut. 

Tabel 6. Rangkuman Hasil Uji Normalitas VO2 Max 

 

 

Tabel 7. Rangkuman Hasil Uji Normalitas Sprint 30m 

 

 

Berdasarkan analisis statistik uji normalitas yang telah 

dilakukan dengan uji Shapiro-Wik, pada data Pre-Test, Post-Test 

fartlek deep water dan Post-Test fartlek untuk daya tahan dan sprint 

30m didapat dari hasil uji normalitas dan nilai signifikan p > 0,05 yang 

berarti data terdistribusi normal. 
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d. Uji Homogenitas 

Uji homogenitas dilakukan untuk menguji persamaan beberapa 

sempel yaitu homogen atau tidak. Uji homogenitas dimaksudkan 

menguji kesamaan varian Pre-test dan Post-test. Uji homogentitas pada 

penelitian ini adalah uji hasil uji homogenitas disajikan pada tabel 

berikut. 

Tabel 8. Rangkuman Hasil Uji Homogenitas VO2 Max 

 

 

 

Tabel 9. Rangkuman Hasil Uji Homogenitas Sprint 30m 

 

 

 

Berdasarkan analisis statistik uji homogenitas yang telah 

dilakukan dengan uji Levene Test. Pada data Pre-test, Post-test fartlek 

deep water dan Post-Test fartlek baik daya tahan dan juga sprint 30m 

didapat dari hasil uji homogenitas dan nilai signifikansi p > 0,05. Hal 

ini bererti dalam kelompok data memiliki varian yang homogen. 

Dengan demikian populasi memiliki kesamaan varian atau homogeny.  

e. Uji Linearitas 

Uji linearitas digunakan untuk menguji apakah dua variable atau 

lebih yang diuji mempunyai hubungan yang linear atau tidak secara 

signifikan. Uji linearitas dimaksudkan untuk sebagai syarat dalam 

analisis regresi linear hasil uji linearity disajikan dalam tabel berikut. 
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Tabel 10. Rangkuman Hasil Uji Linearitas VO2 Max 

 

 

 

Tabel 11. Rangkuman Hasil Uji Linearitas Sprint 30 m 

 

 

 

Berdasarkan statistik uji linearitas dengan uji Anova Table pada 

data tersebut menunjukkan bahwa nilai sig linearity lebih besar dari 

pada 0,05 (sig p ˃ 0,05) yang berarti data tersebut memiliki hubungan 

yang linear atau linearity 

3. Uji asumsi klasik 

a. Uji Multikolinearitas  

Uji multikolineritas pada penelitian ini dilihat dari nilai 

Tolerance dan Inflation Factor (VIF) pada bagian Collinearity 

Statistic diketahui nilai Tolerance 0,220 dan VIF 4,549. 

   Tabel 12. Rangkuman hasil uji multikolinearitas VO2 Max dan Sprint 30m 

 

 

 

 

 

 



46 

 

Berdasarkan hasil data yang tertera diatas nilai Tolerance 0,220 

lebih besar dari 0,10 dan nilai VIF 4,549 lebih kecil dari 10,00. Maka 

mengacu pada dasar pengambilan keputusan dalam uji 

Multikolinearits dapat disimpulkan bahwa tidak terjadi gejala 

Multikolinearitas dalam model regresi.  

b. Uji Heteroskedastistas 

Uji Heteroskedastistas pada penelitian ini menggunakan uji 

Glejser yang dapat dilihat dari data yang dilakukan pada setiap 

variabel dengan taraf signifikansi sebesar 0,05. Rangkuman disajikan 

pada tabel berikut. 

Tabel 13. Rangkuman hasil uji Heteroskedastistas VO2 Max dan Sprint 30m 

 

 

 

 

 

 

 

Berdasarkan analisis statistik uji Heteroskedastistas yang 

dilakukan didapat nilai signifikansi p ˃ 0,05 disetiap tabel dengan 

demikian tidak terjadi Heteroskedastistas. 

c. Uji Autokorelasi 

Uji Autokorelasi pada penelitian ini dengan uji Durbin-Watson 

yang bertujuan untuk menguji apakah dalam suatu model regresi 

terdapat korelasi kesalahan pengganggu pada periode t dengan 
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periode sebelumnya. Model regresi yang baik adalah yang tidak 

terdapat Autokorelasi. Rangkuman disajikan pada tabel berikut. 

      Tabel 14. Rangkuman Hasil uji Autokorelasi VO2 Max dan Sprint 30m 

 

 

 

 

 

 

 

 

Berdasarkan tabel output ”Model Summary” diatas, diketahui 

nilai Durbin-Watson (DW) untuk VO2 Max adalah sebesar 2.315 dan 

untuk Sprint 30m adalah sebesar 2.215 yang lebih besar dari batas atas 

(DU) yakni 1.562 dan kurang dari (4-DU) 4-1.562 = 2.756. Maka 

sebagaimana dasar pengambilan keputusan dalam uji Durbin Watson 

maka tidak terdapat masalah atau gejala Autokorelasi.  

B. Hasil Uji Hipotesis/Jawaban Pertanyaan Penelitian 

Pengujian hipotesis penelitian dilakukan berdasarkan hasil analisis data 

dengan uji Paired Samples Test dan uji Koefisien Determinasi (R²). Jumlah 

yang diperlukan dalam model ini adalah sampel kecil atau kurang dari tiga 

puluh (n<30). Paired Sample Test digunakan untuk mengetahui perubahan dari 

suatu populasi (kelompok eksperimen) sebelum dan sesudah menerima 

perlakuan (treatment) dan uji Koefisien Determinasi (R²) untuk mengetahui 

sejauh mana kontribusi variabel independent dalam model regresi mampu 
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mempengaruhi variabel dependent. Rumus hipotesis penelitian sebagai 

berikut. 

a. Hipotesis 1 

- Ho= Tidak ada pengaruh latihan dengan metode fartlek deep water 

terhadap peningkatan daya tahan  

- Ha= Ada pengaruh latihan dengan metode fartlek deep water terhadap 

peningkatan daya tahan  

Hasil analisis statistik data menggunakan program SPSS 21 for 

windows, diperoleh output yang terlihat pada table dibawah ini.  

Tabel 15. Hasil Uji Paired Sample Test V02 Max 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tabel 16. t Tabel 
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Berdasarkan hasil output diketahui nilai signifikansi sebesar 0,00 dan 

nilai t hitung sebesar -6.036. Karena nilai signifikansi 0,00 < 0,05 dan nilai 

t hitung -6.036 atau 6.036 ˃  t tabel 2.179 sesuai dengan dasar pengambilan 

keputusan Paired Sample Test, maka dapat disimpulkan bahwa ada 

pengaruh latihan dengan metode fartlek deep water dapat meningkatan 

daya tahan atlet rugby. 

b. Hipotesis 2 

- Ho= Tidak ada pengaruh latihan dengan metode fartlek deep water 

terhadap peningkatan kecepatan  

- Ha= Ada pengaruh latihan dengan metode fartlek deep water terhadap 

peningkatan kecepatan  

Hasil analisis statistik data menggunakan program SPSS 21 for 

windows, diperoleh output yang terlihat pada table dibawah ini.  

Tabel 17. Hasil Uji Paired Sample Test Sprint 30m 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



50 

 

Tabel 18. t Tabel 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Berdasarkan hasil output diketahui nilai signifikansi sebesar 0,00 

dan nilai t hitung sebesar 9.758. Karena nilai signifikansi 0,000 < 0,05 dan 

nilai t hitung 9.758 ˃ t tabel 2.179 sesuai dengan dasar pengambilan 

keputusan Paired Sample Test, maka dapat disimpulkan bahwa ada 

pengaruh latihan dengan metode fartlek deep water dapat meningkatan 

kecepatan atlet rugby. 

c. Hipotesis 3  

- Ho= Tidak ada pengaruh latihan dengan metode fartlek terhadap 

peningkatan daya tahan  

- Ha= Ada pengaruh latihan dengan metode fartlek terhadap peningkatan 

daya tahan 

Hasil analisis statistik data menggunakan program SPSS 21 for 

windows, diperoleh output yang terlihat pada tabel dibawah ini.  

Tabel 19. Hasil Uji Paired Sample Test VO2 Max 
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Tabel 20. t Tabel 

 

 

 

 

 

 

Berdasarkan hasil output diketahui nilai signifikansi sebesar 0,00 dan 

nilai t hitung sebesar -5.549. Karena nilai signifikansi 0,00 < 0,05 dan nilai 

t hitung -5.549 atau 5.549 ˃  t tabel 2.179 sesuai dengan dasar pengambilan 

keputusan Paired Sample Test, maka dapat disimpulkan bahwa ada 

pengaruh latihan dengan metode fartlek dapat meningkatan daya tahan 

atlet rugby. 

d. Hipotesis 4 

- Ho= Tidak ada pengaruh latihan dengan metode fartlek deep water 

terhadap peningkatan kecepatan  

- Ha= Ada pengaruh latihan dengan metode fartlek deep water terhadap 

peningkatan kecepatan 
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Hasil analisis statistik data menggunakan program SPSS 21 for 

windows, diperoleh output yang terlihat pada tabel dibawah ini.  

Tabel 21. Hasil Uji Paired Sample Test Sprint 30m 

 

 

 

 

 

 

 

Tabel 22. t Tabel 

 

 

 

 

 

Berdasarkan hasil output diketahui nilai signifikansi sebesar 0,00 

dan nilai t hitung sebesar 5.313. Karena nilai signifikansi 0,00 ˂ 0,05 dan 

nilai t hitung 5.313 ˃ t tabel 2.179 sesuai dengan dasar pengambilan 

Keputusan Paired Sample Test, maka dapat disimpulkan bahwa ada 

pengaruh latihan dengan metode fartlek dapat meningkatkan kecepatan 

atlet rugby. 
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e. Hipotesis 5 

Pada hipotesis ke lima dengan hasil analisis statistik data 

menggunakan program SPSS 21 for windows, diperoleh output yang 

terlihat pada tabel dibawah ini.  

Tabel 23.  Hasil uji statistik Deskriptif 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dari hasil tabel di atas diketahui rata-rata Pre-Test daya tahan 

sebesar 42.29 ml/kg/min dan hasil Post-Test sebesar 45.52 ml/kg/min, 

sedangkan untuk Pre-Test Sprint 30m sebesar 4.8 detik dan hasil Post-Test 

sebesar 4.4 detik. Dengan hasil ini dapat disimpulkan bahwa pengaruh 

metode latihan fartlek deep water terhadap peningkatan daya tahan dan 

kecepatan dengan dasar rumus (akhir-awal) / awal x 100%. Maka dapat 

diketahui besaran pada daya tahan 6% dan kecepatan adalah sebesar 8,3%. 
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f. Hipotesis 6 

Pada hipotesis ke enam dengan hasil analisis statistik data 

menggunakan program SPSS 21 for windows, diperoleh output yang 

terlihat pada tabel dibawah ini. 

Tabel 24. Hasil uji statistik Deskriptif 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dari hasil tabel di atas diketahui rata-rata Pre-Test daya tahan 

sebesar 45.52 ml/kg/min dan hasil Post-Test sebesar 47.51 ml/kg/min, 

sedangkan untuk Pre-Test Sprint 30m sebesar 4.4 detik dan hasil Post-Test 

sebesar 4.25 detik. Dengan hasil ini dapat disimpulkan bahwa pengaruh 

metode latihan fartlek terhadap peningkatan daya tahan dan kecepatan 

dengan dasar rumus (akhir-awal) / awal x 100%. Maka dapat diketahui 

besaran pada daya tahan 4,39% dan kecepatan adalah sebesar 3,4%. 
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g. Hipotesis 7 

Pada hipotesis ke tujuh dengan hasil analisis statistik data 

menggunakan program SPSS 21 for windows, diperoleh output yang 

terlihat pada tabel dibawah ini.  

Tabel 25. Hasil Uji Determinasi (R²) VO2 Max 

 

 

 

Berdasarkan data diatas diperoleh angka R² (R Square) sebesar 0,722 

atau (72,2%) yang didapat dari pengkuadratan nilai R (0,850 x 0,850). Hal 

ini menunjukkan bahwa presentase sumbangan pengaruh metode latihan 

fartlek deep water dan fartlek terhadap peningkatan daya tahan sebesar 

72% sedangkan sisanya 28% dipengaruhi oleh variabel lain yang tidak 

diteliti. 

h. Hipotesis 8 

Pada hipotesis ke delapan dengan hasil analisis statisti data 

menggunakan program SPSS 21 for windows, diperoleh output yang 

terlihat pada tabel dibwah ini. 

Tabel 26. Hasil Uji Determinasi (R²) Sprint 30m 

 

 

 

Berdasarkan data diatas diperoleh angka R² (R Square) sebesar 0,381 

atau (38,1%) yang didapat dari pengkuadratan nilai R (0,618 x 0,618). Hal 

ini menunjukan bahwa presentase sumbangan pengaruh metode latihan 
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fartlek deep water dan fartlek terhadap peningkatan kecepatan sebesar 

38,1% sedangkan sisanya 61,9% dipengaruhi oleh variabel lain yang tidak 

diteliti. 

C. Pembahasan.  

Berdasarkan pengujian hipotesis pertama diketahui bahwa “adanya 

pengaruh yang signifikan dengan metode latihan fartlek deep water terhadap 

peningkatan daya tahan”. Berdasarkan hasil data rata-rata Pre-Test dan Post-

Test daya tahan dengan hasil Pre-Test sebesar 42,94 ml/kg/menit dan hasil 

Post-Test sebesar 45,52 ml/kg/menit maka dengan ini terdapat peningkatan 

rata-rata daya tahan sebesar 2,58 ml/kg/menit. Berdasarkan penelitian 

sebelumnya Muhammad Alfian (2016) bahwa fartlek lebih efektif untuk 

meningkatkan VO2 Max karena memiliki variai yang beragam. Brian J Shakey 

(2003:74) daya tahan aerobik didefinisikan sebagai kapasitas maksimal untuk 

menghirup, menyalurkan dan menggunakan oksigen yang sebaiknya diukur 

dalam laboratorium yang disebut pemasukan okesigen VO2 Max. semakin baik 

daya tahan kardiorespirasi maka semakin lama dapat melakukan aktifivitas 

aerobik. Pianna (2019) bahwa latihan yang dilakukan di dalam air (deep water) 

dapat meningkatkan sistem aerobik.  

Berdasarkan pengujian hipotesis ke dua diketahui bahwa “adanya 

pengaruh yang signifikan metode latihan fartlek deep water terhadap 

peningkatan kecepatan”. Dengan hasil data rata-rata Pre-Test dan Post-Test 

kecepatan, dimana hasil rata-rata Pre-Test sebesar 4.8 detik dan hasil rata-rata 

Post-Test sebesar 4.4 detik, maka dengan hal ini terdapat peningkatan 

kecepatan sbesar 0,4 detik. Menurut Harsono (2015) kecepatan adalah 

kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan yang sejenis secara berturut-
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turut dalam waktu sesingkat-singkatnya atau kemampuan untuk menempuh 

suatu jarak dalam waktu yang cepat.  

Fartlek atau Speed Play merupakan bentuk latihan yang berfokus pada 

variasi latihan kecepatan yang dilakukan secara berulang-ulang. Namun, selain 

bentuk latihan fartlek sebagai variabel independent yang dapat meningkatkan 

kecepatan sebagai variabel dependent, ada juga variabel lain yang dapat 

meningkatkan kecepatan, seperti kekuatan dan koordinasi.  

Berdasarkan pengujian hipotesis ke tiga diketahui bahwa “adanya 

pengaruh yang signifikan dengan metode latihan fartlek terhadap peningkatan 

daya tahan”. Berdasarkan hasil rata-rata Pre-Test dan Post-Test daya tahan 

dengan hasil nilai Pre-Test sebesar 45,52 ml/kg/menit dan hasil Post-Test 

sebesar 47,51 ml/kg/menit, maka dengan ini terdapat peningkatan rata-rata 

daya tahan sebesar 1,9 ml/kg/menit. Hal ini sejalan dengan penelitian Maya 

(2013) bahwa fartlek dengan lari dilapangan berpengaruh terhadapa daya tahan 

kardiorespirasi karena fartlek juga dapat meningkatkan otot-otot pernafasan 

sehingga memberikan manfaat yang besar terhadap pemeliharaan kebugaran 

jantung paru.  

Berdasarkan pengujian hipotesis ke empat diketahui bahwa “adanya 

pengaruh yang signifikan dengan metode latihan fartlek terhadap peningkatan 

kecepatan”. Dengan hasil data rata-rata Pre-Test dan Post-Test kecepatan, 

dimana hasil rata-rata Pre-Test sebesar 4.4 detik dan hasil rata-rata Post-Test 

sebesar 4.25 detik, maka dengan hal ini terdapat peningkatan kecepatan sbesar 

0,15 detik. Menurut Wiarto (2021) kecepatan merupakan kemampuan 

seseorang untuk melakukan gerak atau serangkaian gerak secepat mungkin 
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sebagai jawaban terhadap rangsang. Bashir (2017) ada pengaruh latihan fartlek 

terhadap peningkatan kecepatan secara signifikan. 

Berdasarkan pengujian hipotesis ke lima “seberapa besar pengaruh 

latihan metode fartlek deep water terhadap peningkatan daya tahan dan 

kecepatan”. Dengan hasil rata-rata yang dimasukkan dalam rumus (akhir-

awal) / awal x 100% maka mendapatkan nilai daya tahan sebesar 6% dan 

kecepatan sebesar 8,3%. Hal ini sesuai dengan AEA (2018) bahwa terdapat 

peningkatan aerobik serta anaerobik setelah melakukan latihan didalam air. 

Berdasarkan pengujian hipotesis ke enam “seberapa besar pengaruh 

latihan metode fartlek terhadap peningkatan daya tahan dan kecepatan”. 

Dengan hasil rata-rata yang dimasukkan dalam rumus (akhir-awal) / awal x 

100%. Maka mendapatkan pengaruh daya tahan sebesar 4,39% dan kecepatan 

sebesar 3,4%. Bashir (2017) bahwa ada peningkatan setelah melakukan latihan 

fartlek terhadap daya tahan dan kecepatan. 

Berdasarkan pengujian hipotesis ke tujuh “seberapa besar pengaruh 

antara metode latihan fartlek deep water dan fartlek terhadap daya tahan”. 

Berdasarkan hasil R² (R Square) diperoleh hasil 0,722 (72,2%). Hal ini 

menunjukkan pengaruh metode latihan fartlek deep water dan fartlek terhadap 

peningkatan daya tahan dengan tes VO2 Max adalah sebesar 72,2%. Dengan 

kata lain variabel dependen daya tahan dapat ditingkatkan dengan metode 

latiha fartlek deep water dan fartlek sebesar 72,2%, sedangkan sisanya 27,8% 

dipengaruhi oleh variabel lain yang tidak diteliti.  

Berdasarkan pengujian hipotesis ke delapan “seberapa besar pengaruh 

antara metode latihan fartlek deep water dan fartlek terhadap kecepatan”. 

Berdasarkan hasil R² (R Square) diperoleh hasil 0,381 (38,1%). Hal ini 
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menunjukkan pengaruh metode latihan fartlek deep water dan fartlek terhadap 

peningkatan kecepatan dengan tes Sprint 30 meter adalah sebesar 38,1%. 

Dengan kata lain variabel dependen kecepatan dapat ditingkatkan dengan 

metode latihan fartlek deep water dan fartlek sebesar 38,1%, sedangkan 

sisanya 61,9% dipengaruhi oleh variabel lain yang tidak diteliti.  

D. Keterbatasan Penelitian 

Penelitian ini tidaklah sempurna hal ini dikarenakan keterbatasan-

keterbatasan di dalam melakukan penelitian. Keterbatasan tersebut sebagai 

berikut: 

1. Pada saat latihan atau penerapan treatment tidak dikumpulkan atau 

dikarantina sehingga tidak ada control terhadap apa saja aktivitas yang 

dilakukan sampel diluar latihan, melainkan tinggal di rumah masing-

masing. Sehingga secara tidak langsung hal ini memengaruhi hasil 

penelitian. 

2. Peneliti tidak dapat mengontrol faktor-faktor lain yang mungkin 

mempengaruhi hasil tes, seperti faktor psikologis, faktor makan dan faktor 

lainya. 

3. Dalam penelitian ini subjek yang diteliti masih sangat sedikit sebatas atlet 

Rugby Kota Yogyakarta yang berkaitan dengan akan diadakannya PORDA 

D.I.Yogyakarta.  

4. Keterbatasan waktu untuk meneliti karena sampel pada penelitian ini 

adalah atlet yang disiapkan untuk PORDA dan persiapan untuk PORDA 

yang juga mepet menjelang pertandingan 
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BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

 

 

 SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan hasil analisis data yang telah 

dilakukan, maka diperoleh kesimpulan sebagai berikut :  

• Adanya sebuah pengaruh latihan metode fartlek deep water terhadap 

peningkatan daya tahan. Dengan nilai rata-rata Pre-test daya tahan dengan 

tes VO2 Max sebesar 42,94 ml/kg/menit, setelah treatment fartlek deep 

water menjadi 45,52 ml/kg/menit  

• Adanya sebuah pengaruh latihan metode fartlek deep water terhadap 

peningkatan kecepatan.  Dengan nilai rata-rata Pre-test kecepatan dengan 

tes Sprint 30 meter sebesar 4.80 detik, setelah treatment fartlek deep water 

menjadi 4.40 detik. 

• Adanya sebuah pengaruh latihan metode fartlek terhadap peningkatan 

daya tahan. Dengan nilai rata-rata daya tahan dengan tes VO2 Max sebesar 

45,52 ml/kg/menit, setelah treatment fartlek menjadi 47,51 ml/kg/menit. 

• Adanya sebuah pengaruh latihan metode fartlek terhadap peningkatan 

kecepatan.  Dengan nilai rata-rata kecepatan dengan tes Sprint 30 meter 

sebesar 4.40 detik, setelah treatment fartlek menjadi 4.25 detik. 

• Besar pengaruh latihan metode fartlek deep water terhadap daya tahan dan 

kecepatan dapat dilihat dari hasil rata-rata tes VO2 Max sebesar 42,94 

ml/kg/menit menjadi 45,52 ml/kg/menit dengan kenaikan sebesar 2,58 

ml/kg/menit dan tes Sprint 30 meter sebesar 4.80 detik menjadi 4.40 detik 

dengan kenaikan 0.40 detik. 
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• Besar pengaruh latihan metode fartlek terhadap daya tahan dan kecepatan 

dapat dilihat dari hasil rata-rata tes VO2 Max sebesar 45,52 ml/kg/menit 

menjadi 47,51 ml/kg/menit dengan kenaikan sebesar 1,99 ml/kg/menit dan 

tes Sprint 30 meter sebesar 4.40 detik menjadi 4.25 detik dengankenaikan 

sebesar 0.15 detik. 

• Kontribusi metode latihan fartlek deep water dan fartlek terhadap 

peningkatan dayatahan dengan tes VO2 Max sebesar 72,2 %.  

• Kontribusi metode latihan fartlek deep water dan fartlek terhadap 

peningkatan kecepatan dengan tes Sprint 30 meter sebesar 38,1 % 

 IMPLIKASI 

Berdasarkan kesimpulan dari hasil penelitian di atas, implikasi dari 

hasil penelitian ini bahwa latihan metode fartlek deep water dan fartlek dapat 

digunakan sebagai metode latihan variasi selama proses latihan namun yang 

perlu di ingat metode latihan tersebut tidak serta merta dapat meningkatkan 

hasil daya tahan dan kecepatan secara tajam, perlu adanya variable-variabel 

lain yang dapat menunjang kenikan hasil tes, selain itu jika hanya dilakukan 

dalam kurun waktu yang singkat maka lebih cocok jika digunakan untuk 

program latihan maintenance bukan untuk program meningkatkan. Artinya 

jika program latihan tersebut diberikan pada fase persiapan umum maka 

dibutuhkan rentang waktu yang lebih lama untuk mendapatkan hasil tes yang 

lebih progresif untuk peningkatannya, namun jika program latihan tersebut 

digunakan pada saat fase-fase kompetisi atau dalam fase in season maka 

latihan fartlek deep water dan fartlek bisa digunakan untuk program 

maintenance. 
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 SARAN 

Berdasarkan hasil penelitian, maka kepada pelatih dan para peneliti 

lain, diberikan sasaran-saran sebagi berikut. 

1. Pelatih  

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan membuktikan 

bahwa latihan metode fartlek deep water dan fartlek terhadap peningkatan 

daya tahan dan kecepatan digunakan untuk proses latihan tetapi alangkah 

lebih baik jika metode tersebut digunakan untuk maintenance saja, karena 

proses latihan yang dilakukan juga didalam air, maka dari itu latihan ini 

juga dapat digunakan sekalian untuk membuat program recovery. 

2. Bagi peneliti selanjutnya 

a. Berdasarkan hasil penelitian ini dibuktikan latihan metode fartlek deep 

water dan fartlek terhadap peningkatan daya tahan dan kecepatan dapat 

meningkat tetapi masih kurang derastis jika menggunakan waktu atau 

hanya 16 kali pertemuan untuk program peningkatan. Hal ini 

merupakan kajian yang empirik yang dapat dipaki oleh para peneliti 

dalam melakukan inovasi latihan. 

b. Untuk para peneliti yang bermaksud untuk melanjutkan atau 

mereplikasi penelitian ini disarankan untuk melakukan penelitian ini di 

fase kompetisi atau in seaseon dalam sebuah pertandingan serta 

melakukan kontrol yang lebih ketat. 
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