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Abstrak: Daya tahan paru jantung menjadi komponen fisik yang penting dimiliki oleh setiap atlet
terutama atlet sepakbola. Daya tahan paru jantung setiap atlet sepakbola belum sepenuhnya berada dalam
kategori baik. Salah satu cara untuk meningkatkan daya tahan paru jantung adalah menggunakan latihan
fartlek. Latihan fartlek merupakan latihan variasi kecepatan dalam satu repetisi. Penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui pengaruh latihan fartlek terhadap daya tahan paru jantung dengan variabel bebas latihan
fartlek dan variabel terikat daya tahan paru jantung. Penelitian ini termasuk penelitian eksperimen.
Populasi penelitian ini merupakan siswa Pondok Pesantren Al Madani Kota Semarang yang mengikuti
ekstrakurikuler sepakbola berjumlah 20 siswa. Teknik pengambilan sampel pada penelitian ini merupakan
total sampling. Sampel yang digunakan berjumlah 20 siswa. Instrumen yang digunakan adalah tes VO2
Maks menggunakan Multisage Fitness Test (Beep Test). Data dianalisa menggunakan aplikasi software
SPSS (Statistical Package for the Social Sciences). Didapatkan hasil latihan fartlek memiliki nilai t hitung
-4,552. p = 0,000, karena p < 0,05 maka terdapat peningkatan secara signifikan. Dilihat dari nilai rata-
rata, diperoleh nilai rata-rata pretest = 39,6 dan nilai rata-rata posttest = 42,0, maka terjadi peningkatan
daya tahan aerobik sebesar = 2,40 atau 5,7%. Simpulan dari penelitian ini memberikan pengaruh positif
berupa peningkatan daya tahan paru jantung siswa ekstrakurikuler sepakbola Pondok Pesantren Al
Madani Kota Semarang. Saran untuk pelatih agar memberikan variasi latihan fartlek untuk meningkatkan
daya tahan paru jantung serta menjelaskan materi secara keseluruhan dengan serius dan kemanfaatan
latihan tersebut. Bagi pemain untuk selalu meningkatkan latihan yang diberikan oleh pelatih serta
melaksanakan dengan rutin dan disiplin.

Kata Kunci : Latihan Fartlek, VO2Maks, Daya Tahan Paru Jantung.

THE EFFECT OF FARTLEK EXERCISES ON CHANGES IN CARDIAC LUNG ENDURANCE
IN FOOTBALL PLAYERS OF AL MADANI ISLAMIC BOARDING SCHOOL, SEMARANG CITY

Abstract : Cardiopulmonary endurance is an important physical component for every athlete, especially
football athletes. The heart and lung endurance of every football athlete is not yet completely in the good
category. One way to increase cardiovascular endurance is to use fartlek training. Fartlek training is a
speed variation exercise in one repetition. This study aims to determine the effect of fartlek training on
heart-lung endurance with the independent variable fartlek training and the dependent variable of heart-
lung endurance. This research includes experimental research. The population of this study were 20
students at the Al Madani Islamic Boarding School, Semarang City, who took part in football
extracurriculars. The sampling technique in this research was total sampling. The sample used was 20
students. The instrument used is the VO2 Max test using the Multisage Fitness Test (Beep Test). Data
were analyzed using the SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) software application. It was
found that the results of fartlek training had a calculated t value of - 4.552. p = 0.000, because p <0.05
there is a significant increase. Judging from the average value, the pretest average value = 39.6 and the
posttest average value = 42.0, so there was an increase in aerobic endurance of = 2.40 or 5.7%. The

d . . . This is an open access article under the CC—BY-SA
https://doi.org/10.21831/jk.vXiY.00001 license.

369


https://doi.org/10.21831/jk.vXiY.00001
mailto:chievoabubakar@students.unnes.ac.id

Jurnal Ilmu Keolahragaan 3 (2), 2025-

conclusion of this research has a positive influence in the form of increasing the endurance of the lungs
and heart of extracurricular football students at the Al Madani Islamic Boarding School, Semarang City.
Suggestions for trainers to provide variations in fartlek exercises to increase heart and lung endurance
and explain the material as a whole seriously and the benefits of the exercise. For players to always
improve the training given by the coach and carry out it routinely and with discipline.

Keywords: Fartlek training, Vo2Max, Heart lung endurance.

PENDAHULUAN

Aktifitas fisik saat berolahraga sangat dibutuhkan dalam kehidupan. Olahraga merupakan aktifitas
yang tidak dapat kita pisahkan dari kehidupan sehari-hari contohnya berjalan ataupun berlari merupakan
olahraga yang biasa dilihat pada kehidupan seseorang. Seseorang melakukan aktivitas atau berolahraga
dengan tujuan yang berbeda-beda tiap individunya. Pertama, seseorang melakukan aktifitas fisik untuk
mengisi waktu luangnya dengan melakukan olahraga untuk bersenang-senang dan dilakukan dengan
santai dan tidak formal bisa disebut dengan olahraga rekreasi. Kedua, seseorang melakukan kegiatan
olahraga pendidikan yang biasa diajarkan di sekolah dengan seorang pengajar mengajak siswa. Ketiga,
seseorang yang melakukan kegiatan olahraga untuk mencapai kebugaran dirinya sampai titik tertentu.
Keempat, individu yang melakukan dalam satu cabang olahraga untuk mencapai prestasi yang diinginkan
setinggi-tingginya guna mencapai prestasi yang optimal.

Dalam olahraga prestasi, penerapan metode latihan sangat diperlukan mulai dari metode latihan
fisik maupun teknik. Metode latihan yang tepat selalu berbeda dengan yang diterapkan di berbagai cabang
olahraga seperti sepakbola, bola voli, hoki, tinju, tenis lapangan, tenis meja dan lain-lain. Dari beberapa
cabang olahraga tersebut sangat membutuhkan daya tahan aerobik. Seorang atlet membutuhkan daya
tahan aerobik yang sangat baik di setiap cabang olahraga yang ditekuninya masing-masing. Dapat
dipastikan seorang atlet yang memiliki daya tahan aerobik yang baik, akan menentukan seorang atlet
memiliki performa serta kebugaran saat bertanding.

Olahraga prestasi terdiri dari individu dan beregu. Olahraga beregu terdiri dari bola voli, bola
basket, futsal, badminton, dan bola tangan. Olahraga individu meliputi tenis lapangan, atletik, renang,
badminton, dan beladiri. Perkembanagan olahraga sepakbola dapat kita lihat dalam terselenggaranya
berbagai macam kejuaraan dari tingkat sekolah, universitas, antar klub dan antar negara. Begitu juga
dengan pondok pesantren Al Madani Kota Semarang yang mengadakan ekstrakurikuler sepakbola ikut
berpartisipasi dalam berbagai kejuaraan sepakbola di Semarang. Namun terkendala dalam beberapa tahun
terakhir belum bisa meraih juara.

Hal ini disebabkan karena kurangnya latihan fisik yang diberikan oleh seorang pelatih kepada siswa
pondok pesantren Al Madani Kota Semarang. Seluruh siswa selalu mengeluh ketika akan diberikan latihan
fisik serta belum diberikannya metode latihan fisik yang efektif sesuai dengan tujuan untuk meningkatkan
daya tahan paru jantung. Pencapaian prestasi yang maksimal dalam sebuah tim dapat diraih dengan
kerjasama tim, penguasaan tehnik dasar, mental, taktik dan kemampuan fisik yang stabil.

Olahraga prestasi dapat diraih dengan proses latihan yang baik, ada kerjasama antar pelatih yang
berpengetahuan dan berpengalaman serta didukung dengan ilmu pelatih dan ilmu pengetahuan serta
teknologi olahraga yang memadai. Latihan kondisi fisik merupakan suatu bentuk latihan yang
dilaksanakan secara teratur dan terencana sehingga meningkatkan stamina sampai dengan kondisi fisik
yang diharapkan seorang pelatih kepada atlet. Untuk meningkatkan kondisi fisik atlit dalam daya tahan
paru jantung dan aerobik pada siswa perlu diadakannya latihan daya tahan, yaitu dengan menggunakan
metode latihan fartlek (Saputra & Hanief, 2017). Latihan 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 kemudian jogging dan sprint lagi begitu seterusnya. Metode ini merupakan
salah satu bentuk latihan yang sangat baik dalam meningkatkan daya tahan paru jantung pada semua
cabang olahraga.

Latihan fartlek atau “Speed Play” yang di ciptakan oleh Gosta Holmer dari Swedia merupakan
latihan daya tahan yang bertujuan untuk memulihkan, memelihara, atau membangun suatu kondisi tubuh
seorang individu yang memerlukan daya tahan aerobik. Dalam memberikan latihan fartlek perlu
ditentukan dengan intensitas rendah atau intensitas tinggi bertujuan sesuai dengan cabang olahraga yang
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ditekuni seorang atlet tersebut. Metode latihan dengan intensitas rendah memiliki beragam bentuk seperti
berlari, berjalan, jogging, sprint dan jalan secara terus-menerus. Sedangkan dengan intensitas tinggi hanya
di berikan cara jogging dan sprint selama latihan di berikan dan porsi latihan bagi seorang atlet.

Dalam olahraga sepakbola berlangsung selama 45 menit dalam 1 babak dan sepakbola berlangsung
dalam 2 babak, sehingga pemain harus memiliki daya tahan paru jantung yang cukup memadai. Pemain
sepakbola dalam menyerang maupun bertahan harus memiliki kondisi fisik yang memadai. Dari hasil
pengamatan di lapangan pada siswa pondok pesantren Al Madani Kota Semarang saat latihan maupun
bertanding, daya tahan aerobik masih sangat lemah terlihat kurangnya kondisi fisik seorang pemain yang
diberikan untuk meningkatkan daya tahan paru jantung. Oleh karena itu perlu adanya latihan pembinaan
kondisi fisik yang efektif untuk meningkatkan daya tahan aerobik. Berdasarkan permasalahan di atas maka
perlu diadakannya penelitian tentang pengaruh latihan fartlek terhadap perubahan daya tahan paru jantung
pemain sepakbola di Pondok Pesantren Al Madani Kota Semarang.

METODE

Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen tidak murni. Peneliti bertujuan dalam penelitian
ini untuk mengetahui pengaruh latihan fartlek terhadap perubahan daya tahan paru jantung dan daya tahan
anaerobik. Desain yang digunakan dalam penelitian ini adalah one group Pretest-Posttest design (Priatna,
2008). Tempat pelaksanaan penelitian dilakukan di lapangan sepakbola belakang SD Negeri Plalangan 02
serta di lapangan Pondok Pesantren Al Madani Kota Semarang untuk pretest dan posttest. Waktu
penelitian dilaksanakan pada bulan Februari hingga Maret. Variabel yang ditetapkan oleh peneliti adalah
variabel bebas yaitu latihan fartlek dan variabel terikatnya yaitu perubahan VO, Maks siswa Pondok
Pesantren Al-Madani Semarang.

Populasi penelitian ini merupakan siswa Pondok Pesantren Al Madani Kota Semarang yang
mengikuti ekstrakurikuler sepakbola berjumlah 20 siswa. Teknik pengambilan sampel pada penelitian ini
merupakan total sampling. Total sampling merupakan teknik yang menggunakan seluruh populasi sebagai
sampel penelitian. Pengambilan teknik ini disebabkan anggota populasi penelitian ini dianggap homogen
karena sampel yang diambil merupakan siswa ekstrakurikuler sepakbola di Pondok Pesantren Al-Madani
Kota Semarang.Sampel yang digunakan berjumlah 20 siswa dengan catatan 2 orang sebagai ekslusi
dikarenakan 2 orang tidak mengikuti prosedur latihan sebanyak 3 kali berturut-turut. Instrumen yang
digunakan adalah tes VO2 Maks menggunakan Multisage Fitness Test (Beep Test).

Data yang terkumpul adalah beberapa banyakanya level dan shuttle yang dicapai oleh peserta dalam
beep test atau lari bolak-balik dengan irama yang semakin bertahap cepat. Data yang berupa tingkatan
level dikonversikan dengan tabel penilaian VO, Maks untuk mengetahui daya tahan umum (general
endurance). Untuk menganalisis data menggunakan Uji-t, yaitu dengan membandingkan hasil pretest
dengan posttest pada kelompok eksperimen. Sebelum dilakukan uji hipotesis terlebih dahulu dilakukan
uji prasyarat yaitu dengan uji normalitas dan homogenitas data. Proses analisis data hasil penelitian ini
menggunakan bantuan program komputer SPSS versi 16.0.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Pretest (tes awal) pada penelitian ini tidak adanya perlakukan latihan fartlek pada siswa
ekstrakurikuler Pondok Pesantren Al Madani Kota Semarang. Dalam test awal diperoleh skor minimal
35,4 dan skor maksimal 46.5 dengan nilai mean 39,645, nilai median 39,2 serta nilai standar deviasi
2,9587.

Posttest (tes akhir) pada penelitian ini setelah di berikan perlakuan latihan fartlek pada siswa
ekstrakurikuler Pondok Pesantren Al Madani Kota Semarang. Dalam test akhir diperoleh skor minimal
35,0 dan skor maksimal 50,2 dengan nilai mean 41,965, nilai median 41,5 serta nilai standar deviasi
3,4605.

Jika kita bandingkan antara nilai awal dengan jumlah nilai 792,9 dan nilai akhir dengan jumlah nilai
839,3 dapat kita lihat perbedaan hasil diantara kedua tes tersebut.
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Tabel 1. Data Pretest dan Posttest Latihan Fartlek

Subjek  PreTest PostTest
X1 35.4 415
X2 40.8 42.2
X3 42.6 41.8
X4 40.5 44,5
X5 385 44.5
X6 39.2 43.9
X7 38.5 39.6
X8 39.2 41.1
X9 43.6 44,5

X10 36.8 43.3
X11 46.5 50.2
X12 38.5 38.9
X13 39.2 415
X14 39.6 39.2
X15 38.9 40.8
X16 45.5 47.7
X17 375 40.8
X18 35.4 35.0
X19 37.5 36.8
X20 39.2 415

Hasil penelitian dideskripsikan pada tabel sesuai data yang diperoleh saat tes awal
dan tes akhir pada sampel. Gambaran data dapat dilihat pada distribusi frekuensi dan histogram

Tabel 2.Tabel Frekuensi data Perbandingan Pretest dan Posttest

Klasifikasi Pretest Posttest
Minimum 35.4 35.0
Maksimum 46.5 50.2
Rata-Rata 39.6 42.0
Median 39.2 415
Modus 39.2 41.5

Std.Deviasi 2,9587 3,4605

425
42,0
41,5
41,0
40,5
40,0
39,5
39,0
38,5

38,0

PreTest

Gambar 1. Histogram Rata-Rata Pretest dan Posttest
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Dalam pengujian sebuah data diperlukan uji normalitas untuk mengetahui apakah data tersebut
memiliki pola sebaran normal atau tidak. Uji normalitas variabel dilakukan dengan menggunakan
Shapiro-Wilk karena metode ini sangat efektif untuk digunakan pada jumlah sampel yang sedikit atau
kurang dari 30 sampel. Kaidah yang dilakukan untuk mengetahui normal tidaknya suatu sebaran adalah
apabila nilai signifikan lebih besar dari 0,05 (Signifikan > 0,05) maka normal dan apabila nilai signifikan
kurang dari 0,05 (Signifikan < 0,05) maka tidak normal. Uji normalitas dapat dilihat pada tabel berikut :

Tabel 2. Hasil Uji Normalitas

Shapiro-Wilk .
Kelompok — Sig. Ket
statistic df
PreTest 0.910 20 0.064 Normal
PostTest 0.966 20 0.663 Normal

Berdasarkan tabel di atas terlihat bahwa data pretest dan posttest kedua data tersebut memiliki nilai
yang signifikan lebih besar dari 0,05 (Signifikan > 0,05). Maka kedua kelompok tersebut memiliki data
yang berdistribusi normal. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa data tersebut berdistribusi normal
terpenuhi.

Selanjutnya dilakukan uji homogenitas. Uji ini dilakukan untuk mengetahui apakah kesamaan
variasi atau menguji bahwa data yang diperoleh berasal dari populasi yang homogen atau disebut dengan
uji homogenitas. Dasar nilai keputusan diterima atau masuk Kriteria apabilai nilai signifikan lebih besar
dari 0,05 (Signifikan > 0,05). Adapun Hasil uji homogenitas sebagai berikut :

Tabel 3. Rangkuman Uji Homogenitas
Kelompok Fhitung N Sig. Keterangan
Pretest - Posttest 0.302 20 0,586 Homogen

Dari data di atas dapat kita ketahui bahwa hasil pengujian homogenitas variabel penelitian diketahui
bahwa data pretest dan posttest diperoleh nilai signifikan 0,586. Karena Signifikan > 0,05 maka data pada
kelompok pretest dan posttest adalah homogen.

Untuk mengetahui pengaruh latihan fartlek terhadap daya tahan paru jantung siswa ekstrakurikuler
sepakbola Pondok Pesantren Al Madani diperlukan pengujian hipotesis. Uji hipotesis menggunakan uji-t
yang hasilnya dapat dilihat pada tabel berikut ini :

Tabel 4. Uji-t
Variabel . Uji-t Keterangan
hitung  df signifikan
Pretest - L
Posttest -4.552 19 0.000 Signifikan

Dasar nilai keputusan yang di gunakan ada atau tidaknya pengaruh latihan fartlek terhadap daya
tahan paru jantung signifikannya adalah apabila nilai signifikan lebih besar dari 0,05 (signifikan > 0,05)
maka Ha ditolak. Maka Hipotesis awal (Ho) mengatakan bahwa tidak adanya pengaruh latihan fartlek
terhadap daya tahan paru jantung siswa ekstrakurikuler Sepakbola Pondok Pesantren Al Madani Kota
Semarang. Hipotesis Alternatif (Ha) mengatakan bahwa adanya pengaruh latihan fartlek terhadap daya
tahan paru jantung siswa ekstrakurikuler pondok pesantren Al Madani Kota Semarang.

Berdasarkan uji statistik diperoleh nilai uji-t antara pretest dan posttest latihan fartlek terhadap daya
tahan paru jantung yang mempunyai nilai t hitunh -4,552. P = 0,000, karena p <0,05 maka mempunyai
peningkatan yang signifikan. Dengan demekian dalam penelitian ini terjadi peningkatan daya tahan paru
jantung yang signifikan meningkat.

Pembahasan
Sepakbola merupakan olahraga yang sangat mengandalkan salah satu bagian tubuh yaitu kaki.
Sepakbola dimainkan oleh dua tim dimana tiap timnya berjumlah 11 orang. Tujuan olahraga sepakbola
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adalah memasukkan bola ke dalam gawang lawan sebanyak-banyaknya dan menjaga daerah pertahanan
dari serangan lawan agar lawan tidak dapat menembus pertahanan dan mencetak gol. Dalam bermain
sepakbola diperlukan kerjasama antar pemain yang baik. Sepakbola menjadi salah satu olahraga
masyarakat yang sangat terkenal dan hampir dimainkan oleh seluruh kalangan masyarakat di seluruh
golongan usi mulai dari aak-anak, remaja, hingga dewasa.

Sepakbola dimainkan dalam dua babak dimana tiap babaknya memiliki waktu 45 menit. Maka,
waktu normal bermain sepakbola adalah 90 menit. Dengan waktu bermain 90 menit, diperlukan
komponen kebugaran jasmani yang baik agar dapat bermain maksimal dan terhindar dari cedera. Seluruh
komponen kebugaran jasmani diperlukan dalam bermain sepakbola. Sepuluh komponen kebugaran
jasmani tersebut yaitu koordinasi, kelincahan, kecepatan, akurasi, power, daya tahan, fleksibilitas,
kekuatan, reaksi, dan keseimbangan.

Salah satu komponen kebugaran jasmani yang paling penting dalam bermain sepakbola adalah daya
tahan paru jantung. Daya tahan paru jantung atau daya tahan kardiovaskular merupakan kemampuan
seseorang dalam menggunakan sistem pernafasan dan sistem peredaran darah yang meliputi jantung, paru-
paru, dan peredaran darah secrara terus menerus dalam aktivitas fisik pada kategori sedang hingga tinggi
dalam durasi atau waktu yang lama.

Latihan fartlek merupakan metode latihan untuk meningkatkan, membangun, mengembalikan
kondisi tubuh terutama pada daya tahan tubuh (Kurnia & Kushartanti, 2013). Menurut Bompa (2009)
dikutip dari (Romadona, 2021) latihan fartlek merupakan kombinasi atau gabungan dari 2 item latihan
yaitu continuous training dan interval running.

Interval running merupakan lari yang dilakukan secara interval atau masa di antara setiap masa,
latihan ini dilakukan dengan cara berlari dan berjalan atau istirahat yang dilakukan dengan memiliki waktu
yang stabil tanpa adanya perubahan di setiap masanya (Romadona, 2021). Latihan interval merupakan
kegiatan latihan yang dilakukan dengan repetisi atau pengulangan berlari dan istirahat dalam waktu dan
tempo yang stabil tanpa berhenti artinya istirahat secara pasif dimana seseorang ketika melakukan latihan
ini dengan berlari dan berjalan.

Interval running sangat cocok dengan cabang olahraga yang mengutamakan daya tahan seperti
sepakbola. Latihan ini melatih daya tahan tubuh seorang atlet dimana ketika dilakukan latihan ini atlet
mengalami perubahan dalam daya tahan paru jantung, seperti ketika berlari dan berjalan akan mengalami
perubahan pernapasan yang digunakan. Menurut Indrayana (2012) latihan fartlek pada dasarnya tidak
berbeda dengan interval training, karena memiliki tujuan yang sama yaitu untuk meningkatkan serta
melatih daya tahan tubuh seorang atlet.

Continuous running merupakan latihan lari untuk memfungsikan jantung agar bekerja lebih cepat
dari biasanya dengan cara jalan cepat dan lari kecil atau jogging bertujuan untuk menyerap oksigen
(Saputra & Hanief, 2017). Continuous running merupakan latihan yang dilakukan dengan cara berjalan
cepat dan lari kecil tanpa berhenti yang dilakukan secara terus menerus serta melakukannya dengan cara
teratur untuk memfungsikan jantung agar bekerja lebih cepat daripada biasanya, untuk meningkatkan
efisiensi sistem pernapasan lebih sedikit dibutuhkan untuk menggerakn volume udara yang sama.

Latihan fartlek merupakan metode latihan yang bertujuan untuk melatih atau meningkatkan daya
tahan tubuh seseorang dengan cara merubah-ubah kecepatan lari seperti dengan berlari pelan, berlari cepat
dan berjalan. Latihan fartlek dilakukan di lapangan sepakbola, dapat dilihat dalam seperti pada gambar
berikut:
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Gambar 1. Latihan Fartlek di Lapangan Sepakbola

Latihan dimulai dengan bunyi pluit pertama yaitu jogging selama 6 menit, pluit kedua yaitu sprint
selama 15 detik, pluit ketiga berjalan 1 menit, dan pluit panjang dengan stride selama 1 menit 30 detik.
Penelitian ini mengkaji tentang perubahan pada sampel yang awalnya kapasitas daya tahan paru jantung
siswa ekstrakurikuler sepakbola Pondok Pesantren Al Madani Kota Semarang masih tergolong cukup
dengan diadakannya perlakuan latihan fartlek maka daya tahan paru jantung siswa ekstrakurikuler
sepakbola Pondok Pesantren Al Madani Kota Semarang mengalami peningkatan.

Penelitian ini dilakukan dengan latihan selama 18 kali dengan frekuensi latihan 3 kali dalam satu
minggu selama 6 minggu. Tes awal kepada siswa (pretest), setelah dilakukan tes awal untuk mengukur
kemampuan siswa selanjutnya siswa akan diberikan treatment atau latihan fartlek sebanyak 16 kali
pertemuan dengan waktu setiap minggu 3 kali pertemuan. Setelah diberikan treatment sebanyak 16 kali
pertemuan akan diberikan tes akhir (posttest) dengan menggunakan tes sama dengan yang awal yaitu
menggunakan Multistage Fitness Test (Beep Test).

Dalam menghindari pengaruh atau faktor lain yang mempengaruhi hasil penelitian, maka dilakukan
pengontrolan faktor di bawah ini:

1. Pengaruh yang disebabkan oleh subjek. Mencegah adanya aktivitas di luar latihan yang diberikan
peneliti kepada siswa ekstrakurikuler sepakbola Pondok Pesantren Al-Madani untuk tidak melakukan
kegiatan atau latihan fisik di luar waktu yang sudah ditentukan peneliti, yang dapat mengganggu
kondisi fisik siswa tersebut.

2. Pengaruh cuaca dan keemasan waktu. Dalam mencegah pengaruh cuaca maka peneliti menetapkan
jam kegiatan pada waktu sore hari, yaitu pukul 16:00 WIB sampai dengan selesai.

3. Melengkapi instrumen tes dengan pedoman yang berlaku serta menggunakan pengamat lebih dari
satu orang.

Terdapat norma ukur yang dijadikan sebagai acuan penguruan pretest dan posttest untuk
mengetahui kategori daya tahan paru jantung sampel. Norma ukur akan disajikan dalam tabel berikut:

Tabel . Klasifikasi Penilaian VO, Maks Putra

Sangat
Kurang . . . )
) Kurang Sedang Baik Baik Sekali Baik
Umur Sekali _
Sekali

13-19 <3850 350-383 384-451 452-509 510-559 >55.9
20-29 <33.0 33.0-364 365-424 425-464 465-524  >52.4
30-39 <310 315-354 355-409 41.0-449 45.0-494 >494
40-49 <30.2 30.2-335 33.6-389 39.0-437 43.8-48.0 >48.0
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50-59 <26.1 26.1-309 31.0-357 358-409 41.0-453 >453
60+ <205 205-26.0 26.1-322 323-364 365-442 >44.2
Sumber: Davis Kimmet (1986)

Pada saat pengambilan data tes awal (pretest), sampel belum diberikannya program latihan, hasil
tes awal (pretest) daya tahan paru jantung memiliki skor terendah 35,4 dan tertinggi 46,2, dengan rata-
rata tes awal adalah 39,6. Setelah melakukan tes awal sampel diberikannya perlakukan atau latihan fartlek.

Berdasarkan proses saat perlakuan latihan tampak peningkatan daya tahan paru jantung pada
siswa ekstrakurikuler sepakbola Pondok Pesantren Al Madani Kota Semarang dari minggu ke minggu
mengalami peningkatan yang cukup signifikan, yang mana pada awal sebagian sampel masih banyak yang
belum mempunyai daya tahan paru jantung yang baik. Latihan fartlek untuk daya tahan paru jantung pada
siswa ekstrakurikuler sepakbola Pondok Pesantren Al Madani Kota Semarang dapat meningkat. Latihan
terprogram dan tersusun secara sistematis dapat mengakibatkan hasil daya tahan paru jantung. Setelah
dilakukan perlakuan selanjutnya tahap akhir (posttest) dengan prosedur pelaksanaan diakukan setelah satu
hari selesai tahap perlakuan program latihan.

Pada saat selesai nya pemberian perlakuan maka diadakannya tes akhir (posttest) untuk
mengetahui apakah terjadi perubahan daya tahan paru jantung pada siswa ekstrakurikuler sepakbola
Pondok Pesantren Al Madani Kota Semarang. Hasil daya tahan paru jantung setelah diberikan perlakuan
dengan nilai akhir yang terendah 35,0 dan nilai akhir tertinggi 50,2 serta rata-rata nilai akhir tes
keseluruhan adalah 42,0.

Berdasarkan analisis data serta pengujian hipotesis dengan menggunakan pengujian uji-t.
Penelitian ini diharapkan data yang diperoleh menghasilkan kesimpulan yang tepat serta sesuai. Dengan
demikian data menghasilkan gambaran langsung selama penelitian dengan penelitian eksperimen.

Dari analisis yang telah dilakukan peneliti menghasilkan hipotesis alternatif (Ha) yang
dikemukakan dalam penelitian ini dapat diterima kebenarannya sebab dari data yang ada menunjukan tes
awal dan tes akhir berbeda, dengan kata lain terjadinya peningkatan daya tahan paru jantung. Dapat
dipahami bahwa terdapat pengaruh dari latihan fartlek terhadap perubahan daya tahan paru jantung siswa
ekstrakurikuler sepakbola Pondok Pesantren Al Madani Kota Semarang.

Latihan fartlek dapat mempengaruhi perubahan pada daya tahan paru jantung siswa
ekstrakurikuler sepakbola Pondok Pesantren Al Madani Kota Semarang karena latihan ini dilakukan di
lapangan sepakbola dengan waktu yaitu jogging 6 menit, sprint 15 detik, stride 1 menit 30 detik dan jalan
1 menit. Penelitian ini dilakukan dengan kemampuan yang dikuasai peneliti, namun masih terdapat
kekurangan atau keterbatasan yang diakui dan dikemukakan sebagai bahan pertimbangan dan
meminimalisir hasil dari penelitian. Adapun keterbatasan yang dialami peneliti dalam penelitian ini antara
lain :

1. Peneliti tidak dapat mengontrol aktivitas siswa ekstrakurikuler sepakbola Pondok Pesantren Al
Madani Kota Semarang di luar waktu latihan yang mempengaruhi hasil tes, seperti kondisi tubuh,
psikologis dan sebagainya.

2. Cuaca yang sering berubah-ubah secara drastis yang tidak bisa diprediksi, sehingga saat melakukan
tes mengalami kendala yang menyebabkan kurang maksimal dalam latihan.

3. Seringnya terjadi keterlambatan dikarenakan tempat latihan yang lumayan jauh serta tidak adanya
kendaraan yang bisa mengangkut untuk ke tempat latihan untuk mempercepat di tempat latihan
menyebabkan hasil tes yang kurang maksimal.

SIMPULAN

Didapatkan hasil latihan fartlek memiliki nilai t hitung -4,552. p = 0,000, karena p < 0,05 maka terdapat
peningkatan secara signifikan. Dilihat dari nilai rata-rata, diperoleh nilai rata-rata pretest = 39,6 dan nilai
rata-rata posttest = 42,0, maka terjadi peningkatan daya tahan aerobik sebesar = 2,40 atau 5,7%.
Berdasarkan hasil uji statistik yang dilakukan peneliti diperoleh jantung mengalami terjadinya
peningkatan yang signifikan. Maka dapat disimpulkan bahwa latihan fartlek dapat memberikan pengaruh
positif berupa peningkatan daya tahan paru jantung siswa ekstrakurikuler sepakbola Pondok Pesantren Al
Madani Kota Semarang. Hal ini dibuktikan dengan hasil analisa data posttest menggunakan aplikasi SPSS
yang menunjukan nilai signifikasi yang tinggi terhadap daya tahan paru jantung. Saran untuk pelatih agar
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memberikan variasi latihan fartlek untuk meningkatkan daya tahan paru jantung serta menjelaskan materi
secara keseluruhan dengan serius dan kemanfaatan latihan tersebut. Bagi pemain untuk selalu
meningkatkan latihan yang diberikan oleh pelatih serta melaksanakan dengan rutin dan disiplin.
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