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Abstrak

Permasalah penelitian ini adalah bagaimana pengaruh latihan fraktlek terhadap
peningkatan daya tahan pemain futsal Amatir Klub Black World Killer (BWK) Kupang.
Dalam penelitian ini belum mengetahui peningkatan daya tahan pada pemain futsal
BWK. Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan daya tahan pemain futsal. Jenis
penelitian yang digunakan adalah penelitian kuantitatif eksperimen. Subjek yang
digunakan dalam penelitian ini adalah tim futsal BLACK WORD KILLER (BWK). Jumlah
sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah 12 orang, data yang dikumpulkan
pada penelitian ini berupa data daya tahan mengenai kapasitas VO2 Max tes dan
pengukuran yang digunakan untuk mengumpulkan data adalah dengan melakukan
pretes dan posttest. Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah uiji t
dengan melalui uji persyaratan terlebih dahulu seperti uji normalitas dan uiji
homogenitas. Setelah melakukan penelitian diperoleh hasil sebagai berikut: (1.) adanya
perbedaan pengaruh yang signifikan antara metode latihan fraktlek terhadap daya tahan
pemain futsal BWK, t hitung -4.738< 3.16927. Berdasarkan hasil penelitian dapat
disimpulkan:(1.) adanya pengaruh latihan fartlek terhadap daya tahan tim futsal Amatir
Black Word Killer (BWK), (2.) Latihan fratlek lebih baik pengaruhnya dibandingkan
sebelum memberikan latihan terhadap tim futsal Amatir Black Word Killer (BWK).

Kata kunci: Tes Blep Tes Daya Tahan,Tim Futsal BWK

Abstract

The problem of this research is how the effect of fractlek training on increasingthe
endurance of Amateur Futsal Players at the Black World Killer Club (BWK) Kupang. In
this study, we did not know the increase in endurance in BWK futsal players. This study
aims to increase the endurance of futsal players. The type of research used is
experimental quantitative research. The subjectused in this study was the BLACK
WORD KILLER (BWK) futsal team. The number of samples used in this study were 12
people, the data collected in this study were endurance data regarding the VO2 Max
test capacity and the measurements used to collect data were pretest and posttest. The
data analysis technique used in this research is the t test by going through the
requirements test first, such as the normality test and homogeneity test. After conducting
the research, the following results were obtained: (1.) there was a significant difference
between the fractlek training methods on the endurance of BWK futsal players, t count -
4.738 < 3.16927. Based on the results of the study, it can be concluded: (1) there is an
effect of fartlek training on the endurance of the Amateur Black Word Killer (BWK) futsal
team, (2.) Fratlek training has a better effect than before giving training to the Amateur
Black Word Killer (BWK) futsal team.
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PENDAHULUAN

Semenjak masuknya covid-19 ke Indonesia, hampir semua sekor
kehidupan terdampak, termaksud sekor olahraga. Terutama para atlet
yang hampir setiap hari biasanya melakukan aktifitas fisik sekarang
menjadi berkurang. Hal ini dikahwatirkan menimbulkan efek samping
antara lain imun menurun dan obesitas serta masih banyak hal yang
dapat mengganggu kehidupan setelah kembali normal. Seorang atlet
harus menjaga kondisi fisik bukan hanya latihan tapi harus sadar dengan
kebutuhan fisik yang ada di pertandingan. (Fitranto dalam Irawan, A: dkk
2021:41). Banyak atlet melakukan olahraga di rumah agar bisa
menghindari dari kerumunan dan kita selalu waspada dan jaga jarak.
Selama masa pandemi akan terjadi perubahan, sebuah perubahan pola
hidup ataupun aktifitas sehari-hari. Terutama pemain futsal yang hampir
setiap hari biasanya melakukan aktifitas fisik sekarang semakin
berkurang, hal ini dikhawatirkan menimbulkan daya tahan semakin
berkurang. Berikut adalah observasi yang dilakukan oleh peneliti pada
atlet futsal Amatir Black World Killer dengan melakukan tes daya tahan lari
2,4 km yang bertempat di gor Oe’poi Kupang, yang akan dipaparkan
dalam Tabell.1.

Tabel 1.1 Hasil Tes Daya Tahan Pemain Futsal Amatir Black World Killer.

No Nama Umur Catatan Waktu Kategori
(Tahun)
1 Lama’au 23 21 Menit 29 Detik Sangat Rendah
2 Bosko 23 16 menit 5 detik Sangat Rendah
3 uUdin 24 16 menit 6 detik Sangat Rendah
4 Morata 21 16 menit 04 detik Sangat Rendah
5 Okto 18 17 menit 52 detik Sangat Rendah
6 Yofli 23 18 menit 40 menit Sangat Rendah

Berdasarkan Tabel 1.1 Hasil tes daya tahan dari para atlet Futsal tim
Black worler killer ( bwk) diatas maka diperoleh hasil bahwa daya tahan
atlet futsal tim Black worler killer ( bwk) sangat rendah. Maka harus
ditingkatkan daya tahan para atlet futsal. Salah satu cara untuk
meningkatkan daya tahan adalah dengan melakukan latihan fartlek.

Meningkatkan latihan fartlek untuk meningkatkan daya tahan.Fartlek
adalah jenis latihan yang akan membantu meningkatkan daya tahan. Fitur

utama dari latihan fartlek adalah berlari secara terus menerus dengan
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perubahan kecepatan lari.Tubuh menyesuaikan dengan usaha dari waktu
ke waktu, sehingga atlet bisa berlari lebih lama dengan kecepatan
tertentu.Berdasarkan latar belakang masalah diatas maka menjadi
perhatian penelitian untuk melakukan penelitian dengan judul’Analisis

Latihan Fartlek Terhadap Peningkatan Daya Pemain Futsal.

METODE

Penelitian ini adalah kunantitatif eksperimen penelitian yang memakai
desain eksperimen adalah penelitian yang dilakukan dengan tujuan untuk
membuktikan kebenaran suatu teori dan cara yang melandasinya dibuat
dan diatur (dimanipulasi) oleh penalitian (Mahardika, 2051:171).Dengan
tujuan ini mengetahui pengaruh latihan untuk kemampuan daya dahan
pada pemain dengan model latihan fratlek. Desain penelitian disni
memakai desain Two-grup pretest-possttest. Mempunyai 2 data yang di
dapatkan dari hasil pengukuran awal yaitu pretest (01) dan pengukuran
akhir atau posttest (02). Tujuan dari rancangan ini untuk diketahui kondisi
awal (pre-test) dari pengaruh saru atau lebih dari satu variable bebas
terhadap variable terikat. Setelah itu di lakukan pengukuran kembali ( per-
test) yang tujuanya dapat mengetahui hasil atau perbedaan sebelum dan
sesudah di berikan perlakuan( treatmet).Populasi dalam penelitian ini
adalah seluruh atlet tim futsal Black World Killer.Teknik pengambilan dan
penentuan jumlah sampel dalam penelitian ini menggunakan teknik
sampling jenuh.Teknik ini adalah teknik penentuan sampel yang di mana
semua anggota populasi dipakai menjadi sampel penelitian ( Sugiyono
2012 : 122).

HASIL

Penelitian ini untuk mengetahui apakah ada perbedaan pengetahuan
latihan fartlek terhadap peningkatan daya tahan pemain futsal amatir klub
Black World Killer (BWK) Kupang. Jenis data yang dikumpulkan yang
berupa data kuantitatif yang diperoleh dari tes program latihan bleep tees.
Ada pun latihan yang diberikan kepada tim Black World Killer (BWK).
Pada bagian ini disajikan hasil analisis berdasarkan hasil penelitian yang

dilakukan. Terhadap dua hasil analisis yang disajikan melalui hasil
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pengukuran awal yaitu pretest(01) dan pengukuran terakhir atau posttes
(02). Tujuan dari kedua tes tersebut untuk mengetahui hasil atau
perbedaan sebelum dan sesudah diberikan perlakuan (tratment).

Tabel 4.1 Data mentah hasil Pre-Test

Nama . Jenis Level Balikan \yO2Max  Kategori
Usia s
Kelamin

Karyadi 22 L 9 11 46,8 Baik

Hengki 23 L 8 11 43,3 Baik

Erik 23 L 8 11 43,3 Baik

Lamau 24 L 6 10 36,4 Sedang

Seri 26 L 9 11 46,8 Baik

Riza 18 L 3 8 22,5 Kurang

Beri 24 L 6 10 32,9 Sedang

Pirlo 20 L 3 8 22,5 Kurang

Lius 23 L 7 11 39,9 Sedang

Rifal 23 L 10 12 502 Balk_
sekali

Econg 23 L 6 10 36,4 Sedang

Yofli 24 L 7 11 39,9 Sedang

Jumlah

Vo2max 460,9

Rata-rata 38.4

vo2mx

Tabel 4.2 Data mentah hasil Post-Test
Nama . Jenis Level Balikan  VO2Max Kategori
Usia .
Kelamin

Karyadi 22 L 16 14 70,9 Baik sekali

Hengki 23 L 12 13 57,3 Baik sekali

Erik 23 L 12 13 57,3 Baik sekali

Lamau 24 L 12 13 57,3 Baik sekali

Seri 26 L 12 13 57,3 Baik sekali

Rizal 18 L 9 11 46,8 Baik

Beri 24 L 10 12 50,2 Baik sekali

Pirlo 20 L 8 11 43,3 Baik sekali

Lius 23 L 11 12 53,9 Baik sekali

Rifal 23 L 13 13 60,8 Baik sekali

Econg 23 L 10 12 50,2 Baik sekali

Yofli 24 L 10 12 50,2 Baik sekali

Jumlah

Vo2Max 655.5

Rata-rata 54.6
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Berdasarkan hasil Analisis data di atas menunjukan bahwa pemain futsal
amatir klub black wolerd killer ( bwk) ketika melakukan tes awal dengan

menggunakan bleep tes dimana diperoleh hasil (pretest) sebesar 41%.

Dan kemudian tim black woler killer melakukan latihan fratlek sebnayak 14
kalih latiahan, kemudian dilakukan lagi tes akhir menggunakan bleep tes
dan mendapatkan hasil sebesar 59%. Sehingga didapatkan jumlah
peningkatan daya tahan tubuh pemain futsal black word kiler sebesar
18%. Setelah mengambil data mentah melalui tes bleep test hasil
tersebut diolah menggunakan aplikasi IBM SPSS Statistics versi 16 untuk
mengetahui pengaruh latihan fartlek terhadap peningkatan daya tahan
tubuh pemain futsal Amatir Klub black workld killer (BWK).

Tabel 4.4Group statistic

Mean N Std.Devition  Std.Error Mean
Pair 1 Pretes 38.4083 12 8.92774 257722
Posttest 540583 12 7.15586 2.06572

Tabel group stastitic menunjukan nilai statistik deskriptif dengan N= 12,
artinya jumlah sampe yang digunakan untuk melakukan kegiatan latihan
fratlek terhadap pemain futsal BWK Amatir adalah 12 orang pemain. Mean
atau nilai rata-rata hitung pretest adalah 38.4083 sedangkan nilai rata-rata
posttest adalah 54.0583. Berdasarkan table diatas dapat disimpulkan
terdapat perbedaan rata-rata nilai pretest dan posttest. Dengan demikian
nilai mean pada pretest dan posttest lebih kecil dibandingkan dengan
posttest (38.4083< 54.0583). Selanjutnya, untuk membuktikan apakah ada
perbedaan tersebut berarti signifikan (nyata) atau tidak dilakukan uji T tes
dengan kriteria pengujian sebagai berikut. Jika nilai sig.(2-tailed) < 0,05
maka Ha diterima atau terdapat perbedaan yang signifikan. Jika nilai sig (
2-tailid)>0,05 maka Ho, diterima atau tidak terdapat perbedaan yang

signifikan
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Tabel 4.5 Indenpenden Samples Test

Levene’s

Test for t-test for Equal of means

Equaly of

Vaiances

95%confidance
f Sig T Df Sig(2- Mean Std. Interval of the
tailed Differenc error Difference
) e Dfferenc
e
Lower Upper

Equa 81 .37 - 22 0.000 - 3.30291 22499  8.800
variance 9 5 4.7 15.6500 8 1
s 3 0 2 8
assume 8
nd
Equa
variance - 21.00 0.000 - 3.3.0291 - -
S 4.7 5 15.6500 22518 8.781
assume 3 0 6 3
n d not 8 9 1
assums
e
d

Table Indenpenden Samples Test diatas menujukan nilai sig.(2-tailed)
adalah 0.000. Sesuai dasar pengambilan keputusan nilai sig. (2-tailed)
.000 <00,5 maka disimpulkan dapat disimpulkan Ha diterima dan Ho
ditolak. Dengan demikian, dapat diartikan bahwa terdpat perbedaan
antara sebelum dan sesudah memberikan tes bleep test.

PEMBAHASAN

Berdasarkan metode latihan yang telah diberikan kepada sampel diatas
menunjukana bahwa latihan yang telah diberikan kepada tim futsal BWK
Amatir terdapat peningkatan hasil daya tahan pemain. Bleep test
merupakan latihan untuk meningkatkan daya tahan. Menurut hasil
penelitian yang telah dipaparkan diatas maka VO2 Max dapat diartikan
sebagai salah satu kebutuhan hidup manusia kareanaVO2 Max sangat
erat hubungannya dengan manusia dalam melakukan pekerjaan atau
aktivitas lainnya termaksud olahraga tanpa mengalami kelelahan yang

berarti sehingga masih bisa melakukan aktivitas lainnya.
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Pada hasil perhitungan dan analisis data penelitian, maka terlihat bahwa
tingkat kondisi fisik atau VO2 Max pemain. Hal ini terlihat berdasarkan
hasil yang didapat maka bisa disimpulkan bahwa pemain BWK Amatir
latihan agar kondisi fisik pemain futsal menjadi lebih baik.Keunggulan dari
penelitian ini yaitu:1 )dapat di ketahui tingkat daya tahan tubuh dari tim
futsall yang telah melakukan latihan fartlek 2) Dapat menjadi catatan bagi
pelatih agar latiahan secara rutin sehinga dapat meningkatkan daya tahan
tubuh pemain futsal Bwk Amatir.

KESIMPULAN

Ada peningkatan daya tahan pada tim blek woller killer dilihat dari kedua
hasil tes yang telah dilakukan melalui pretes dan postes maka nilai
prestes 38, 4083 dan postes 54, 0583 karena nilai pretes lebih kecil dari
nilai postes maka terjadi peningkatan daya tahan tubuh pada pemain
futsal BWK Amatir.Berdasarkan kesimpulan diatas, hasil penelitian ini
berimplikasi pada: 1) timbulnya inisiatif pelatih untuk menerapkan latihan
fraktlek dengan tujuan untuk meningkatkan daya tahan pemain futsal
BWK Amatir.2) timbulnya semangat dari tim BWK Amatir untuk
meningkatakan daya tahan.
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