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Abstrak
Salah satu bentuk olahraga yang dapat digunakan untuk meningkatkan daya tahan aerobik adalah latihan fartlek 
yang biasa dilakukan pada saat tahap persiapan umum agar pemain dapat lebih siap ketika beralih ke periode latihan 
selanjutnya dengan intensitas latihan yang lebih tinggi. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah latihan 
fartlek berpengaruh terhadap daya tahan aerobik pemain sepak bola SMAN 1 Kedokan Bunder. Jenis penelitian 
ini adalah pra eksperimen dengan menggunakan desain one-group pretest-posttest dengan sampel sebanyak 
20 pemain sepak bola SMAN 1 Kedokan Bunder dengan teknik total sampling dalam menentukan jumlahnya. 
Instrumen yang digunakan adalah pemberian latihan fartlek sebanayak 12 kali dan tes bleep test untuk mengukur 
daya tahan aerobik. Hasil penelitian ini adalah terdapat perbedaan yang signifikan antara nilai daya tahan aerobik 
sebelum dengan sesudah diberikan latihan fartlek dengan nilai p-value 0,001. Kesimpulan dari penelitian ini adalah 
latihan fartlek berpengaruh terhadap peningkatan daya tahan aerobik pemain sepak bola SMAN 1 Kedokan Bunder.

Kata Kunci: Daya tahan aerobik, Latihan fartlek, Sepak bola

Abstract
One form of exercise that can be used to increase aerobic endurance is fartlek training which is usually done during 
the general preparation stage so that players can be better prepared when moving on to the next training period 
with a higher training intensity. The aim of this research was to find out whether fartlek training had an effect on the 
aerobic endurance of soccer players at SMAN 1 Kedokan Bunder. This type of research is pre-experimental using 
a one-group pretest-posttest design with a sample of 20 football players at SMAN 1 Kedokan Bunder with a total 
sampling technique in determining the number. The instruments used were 12 fartlek exercises and a bleep test to 
measure aerobic endurance. The results of this study were that there was a significant difference between the aerobic 
endurance values before and after being given fartlek training with a p-value of 0.001. The conclusion of this research is 
that fartlek training has an effect on increasing the aerobic endurance of soccer players at SMAN 1 Kedokan Bunder.
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1. PENDAHULUAN
 Sepak bola merupakan salah satu permainan tertua dari berbagai permainan. Permainan 
ini telah dimainkan sejak 5000 SM. Terdapat berbagai versi mengenai awal mula permainan ini 
ditemukan, ada yang mengatakan permainan ini pertama kali ditemukan di Tiongkok seperti yang 
dikatakan oleh Mubarok (2021) bahwa pada abad ke 2-3 SM, bangsa Cina mengenal olah raga 
sejenis sepak bola yang dikenal dengan nama Tsu Chu. Tsu sendiri artinya (menendang bola dengan 
kaki), sedangkan Chu artinya (bola yang terbuat dari kulit) Ada juga yang mengatakan bahwa sepak 
bola pertama kali datangnya dari bangsa Jepang yang mulai memainkannya pada abad ke-8. Pada 
masa itu sepak bola disebut dengan nama Kemari. Selain itu ada juga terdapat beberapa catatan 
sepakbola pada tahun 2500 SM. Di sana, masyarakat Mesir kuno melakukan ritual keagamaan kuno 
yang hampir sama dengan bermain sepak bola. Berdasarkan sejarah sepakbola dari berbagai versi 
tersebut, kemudian mucul pengertian sepak bola adalah olahraga beregu, satu tim terdiri dari 11 
pemain (Mubarok, 2021).

Beberapa faktor yang dibutuhkan pemain sepak bola agar dapat meningkatkan prestasinya 
adalah dengan memiliki kondisi fisik yang baik. Menurut Mubarok  (2021) untuk meningkatkan 
prestasi atlet perlu memperhatikan aspek-aspek latihan, antara lain aspek fisik, teknis, taktis, dan 
psikologis (mental). Dari beberapa aspek latihan diatas, fisik mempunyai peran sangat penting. Fisik 
yang baik akan memungkinkan atlet untuk dapat lebih effisien dalam menampilkan teknik, lebih 
baik dalam penerapan taktik dan lebih dapat berkonsentrasi dalam pertandingan. Dalam upaya 
menunjang kondisi fisik yang bagus, seorang atlet juga harus memperhatikan asupan zat gizinya 
(Amin, 2018). Sesuai dengan pendapat Mubarok (2021) yang menyatakan dalam olahraga prestasi 
kemampuan Kondisi fisik sangat penting bagi pelajar atau atlet, hal itu dikarenakan kondisi fisik 
merupakan landasan dalam mempelajari teknik, taktik, strategi, dan mental.” Dalam permainan 
sepak bola, pemain harus memiliki beberapa komponen kebugaran jasmani untuk menunjang 
performa maksimal. Komponen tersebut antara lain kekuatan, kecepatan, fleksibilitas dan daya 
tahan (National Alliance For Youth Sports, 2006).

Daya tahan aerobik sangat diperlukan dalam melakukan olahraga, khususnya sepak bola. 
Menurut Harsono (2018) daya tahan aerobik adalah kemampuan untuk berlatih dalam jangka waktu 
yang lama. Daya tahan aerobik adalah keadaan atau kondisi tubuh yang mampu bekerja atau 
berlatih dalam waktu yang lama tanpa rasa lelah yang berlebihan, setelah bekerja atau berlatih. 
Salah satu bentuk olahraga yang dapat digunakan untuk meningkatkan daya tahan aerobik adalah 
latihan fartlek atau speedplay biasa dilakukan pada saat tahap persiapan umum agar pemain dapat 
lebih siap ketika beralih ke periode latihan selanjutnya dengan intensitas latihan yang lebih tinggi. 
Fartlek menurut Harsono (2018) adalah latihan daya tahan yang tujuannya untuk membangun, 
memulihkan atau memelihara kebugaran jasmani seseorang. 

Beberapa penelitian yang telah dilakukan terkait latihan fartlek antara lain: 1) Penelitian 
Manggal et al (2023) dengan hasil terdapat pengaruh latihan fartlek terhadap kapasitas VO2 max 
pada pemain sepakbola U-15, 2) Penelitian Satia (2020) dengan hasil bahwa latihan fartlek dapat 
meningkatkan kapasitas daya tahan endurance pemain sepakbola Universitas Bina Darma. Yang 
membedakan penelitian ini dengan penelitian sebelumnya adalah usia responden. Pada penelitian 
ini, responden yang digunakan adalah usia remaja atau usia sekolah menengah atas. 

Berdasarkan latar belakan di atas tersebut, peneliti ingin melakukan kajian tentang pengaruh 
latihan fartlek pada pemain sepakbola usia remaja.
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2. METODE
 Penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah penelitian pra eksperimen atau 
eksperimen tidak murni dengan menggunakan desain one-group pretest-posttes.

 
Keterangan:
X = Treatmen/Intervensi (Latihan Fartlek)
O1 = Pretest daya tahan aerobik 
O2 = Postest daya tahan aerobik

 Sampel dalam penelitian ini adalah pemain sepakbola siswa sekolah menengah atas SMAN 
1 Kedokan Bunder sebanyak 20 orang dengan teknik total sampling dalam penentuanan jumlahnya. 
Hari 1 (Pertama) dilakukan pengambilan data pretest dengan melakukan bleep test untuk mengetahui 
daya tahan aerobik awal sebelum diberikan latihan fartlek. Kemudian diberikan treatmen/perlakuan 
berupa latihan fartlek sebanyak 12 kali. Setelah itu dilakukan posttest dengan menggunakan bleep 
test kembali untuk mengetahui daya tahan aerobik setelah diberikan latihan fartlek. Instrumen yang 
digunakan pada penelitian ini antara lain pemberian latihan fartlek sebnyak 12 kali dan bleep test 
untuk mengukur daya tahan aerobik. 
 Data yang dikumpulkan dilakukan uji normalitas menggunakan Shapiro-Wilk dan dilanjutkan 
dengan uji beda menggunakan Mann Whitney untuk mengetahui perbedaan kemampuan daya 
tahan aerobik sebelum dan sesudah diberikan latihan fartlek.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN
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Tabel  1. Hasil Uji Normalitas

01 X O2

Gambar 1. Rancangan Penelitian (Ginanjar, 2019)

Indikator L Hitung L tabel Penjelasan
Pretest 0,1712 0,1981 Normal
Posttest 0,1425 0,1981 Normal

 Berdasarkan informasi pada tabel di atas, maka dapat disimpulkan bahwa nilai L Hitung 
pada pretest sebeser 0,1712 dan nilai L Tabel 0,1981. Yang berarti L Hitung < L Tabel yang berarti 
data tersebut berdistribusi normal.

Tabel  2. Hasil Uji Beda

Deskripsi Mean Minimal Maksimal St. Deviasi P-Value
Pretest 36,54 27,6 47,4 3,83

0.001*
Posttest 37,54 29,5 48,7 3,80

 Berdasakan hasil uji beda menggunakan Mann Whitney menunjukan hasil bahwa terdapat 
perbedaan nilai antara kemampuan daya tahan aerobik responden sebelum diberikan intervensi 
dengan setelah diberikan intervensi dengan nilai p-value 0,001. Hal ini. menunjukkan bahwa latihan 
fartlek memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan daya tahan aerobik pemain 
sepak bola SMAN 1 Kedokan Bunder.
 Latihan fisik yang bersifat endurance dapat menjadikan beberapa perubahan pada sistem 
kardiorespratori, yang meliputi antara lain: 1) Otot jantung mengalami hipertrofi, hal tersebut 
dikarenakan volume darah yang mengisi serambi jantung semakin banyak, sehingga meningkatkan 
volume darah yang akan dipompa ke seluruh tubuh, 2) pada saat recovery detak jantung menjadi 
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menurun, 3) peningkatan kemampuan kontraksi otot jantung yang disebabkan volume darah yang 
dipompa meningkat, 4) kapasitas total paru-paru mengalami peningkatan, 5) volume darah dan 
hemoglobin mengalami peningkatan yang merupakan parameter penting dalam sistem transport 
oksigen dan sangat berhubungan dengan VO2 maks, 6) jumlah pembuluh darah kapiler mengalami 
peningkatan dan peningkatan penyediaan oksigen dan zat gizi ke dalam otot yang sibebabkan oleh 
hipertrofi otot skeletal, 7) kapasitas VO2 maks mengalami peningkatan (tergantung jenis program 
latihan, intensitas latihan dan volume latihan), 8) kemapuan otot jantung dalam memompa darah 
mengalami peningkatan, 9) volume tidal maksimum dan frekuensi pernafasan per menit mengalami 
peningkatan, 10) kapasitas difusi paru yang lebih tinggi, yang disebabkan adanya peningkatan aliran 
darah ke paru-paru, sehingga akan terjadi peningkatan pertukaran gas pada alvioli paru (Scott, 
1998).
 Latihan fartlek yang dilakukan atau diberikan kepada responden dapat berjalan dengan baik 
apabila responden mau melakukannya dengan sungguh sungguh. Hal tersebut dipengaruhi oleh 
instruksi dari pelatih. Selain itu, peneliti juga memberikan instruksi kepada responden, sebelum 
melakukan latihan, responden sebaiknya mengkonsumsi makanan terlebih dahulu agar memiliki 
energi yang cukup dalam melaksanaknnya. Salah satu alternatif sumber energi yang mudah diserap 
oleh tubuh adalah karbohidrat jenis maltodekstrin yang terbukti dapat meningkatkan daya tahan 
jantung paru atlet (Amin et al., 2017; Lisnawati et al., 2023), alternatif lain adalah biji chia yang 
memiliki nilai kandungan energi tinggi dan nilai lebih karena dalam bentuk gel (Lestari et al., 2021).
 Berdasarkan kajian penelitian terdahulu juga meberikan bukti bahwa dengan latihan fartlek 
dapat meningkatkan daya tahan aerobik \ Irianto (2018) yang berjudul Pengaruh Latihan Fartlek 
Terhadap Peningkatan Daya Tahan Jantung Paru Pada Peserta Bulu Tangkis PB Elang Yogyakarta. 
Hasil penelitiannya menyatakan latihan fartlek terbukti meningkatkan kapasitas jantung paru peserta 
bulutangkis PB Elang. Pendapat lain Atradinal (2018) penelitian yang berjudul pengaruh latihan 
fartlek terhadap peningkatan daya tahan aerobik atlet Sekolah Sepak Bola. Hasil penelitiannya 
menyatakan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan terhadap daya tahan aerobik kedua kelompok 
eksperimen yang ditunjukkan dari analisis uji t yang menghasilkan perbedaan rerata 0.8744. Thit 
= 7.369 > ttab2.110, dengan df = 17, P =0.000. Pendapat dari Kharisma dan Mubarok (2020) Hasil 
penelitian nya menyatakan bahwa latihan fartlek berpengaruh signifikan terhadap peningkatan VO2 
maks pada mahasiswa bolavoli UKM STKIP NU Indramayu.

4. KESIMPULAN
 Keseimpulan yang dapat diambil dari hasil penelitian ini adalah latihan fartlek memberikan 
pengaruh terhadap daya tahan aerobik pemain sepak bola SMAN 1 Kedokan Bunder.
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