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ABSTRAK

Permasalahan utama penelitian ini adalah rendakey@ampuan aerobik
pada siswa SMP Negeri 20 Palu. Penelitian ini lpgatu untuk mengetahui
kemampuan aerobik dengan metode latihan fartlekap®h dalam penelitian ini
adalah siswa putra yang berjumlah 30 orang siswag ydiambil dengan
menggunakan random sampling. Penelitian ini berddakriptif dengan satu variable
bebas yaitu latihan fartlek serta satu variabigaeyaitu kemampuan aerobik.

Berdasarkan hasil analisis statistik infrensial) thasil analisis Uji-t dalam
pengujian hipotesis, maka hasil penelitian ini rdigillkan sebagai berikut: Ada
pengaruh yang signifikan latihan fartlek kemampaarobik siswa SMP Negeri 20
Palu. Sesuai hasil uji-t data kemampuan aerobikasiSMP Negeri 20 Palu, dapat
diperoleh nilai tspservasisebesar -17.292 lebih kecil dakids 2,045 dengan tingkat
probabilitas (P) 0,000 atau lebih kecil dari nilai0,05 dengan taraf signifikansi
5%, berarti ada pengaruh yang signifikan sebelam sesudah perlakuan latihan
fartlek. Untuk membuktikan peningkatan kemampuarolsik dibuktikan dengan
nilai rata-rata 36.4673 : 38.5570 dengan hasdefent menunjukkan peningkatan
nilai rata-rata 2.0897 setelah perlakuan latihatiela siswa SMP Negeri 20 Palu
adalah signifikan.

Kata Kunci : Fartlek dan kemampuan aerobik.

PENDAHULIUAN
A. Latar Belakang M asalah

Peningkatan kemampuan aerobik adalah merupaka@arbggng terpenting
dari tujuan pendidikan secara menyeluruh. Kebeddraspembangunan nasional
sangat di tentukan oleh kualitas manusianya, dampimadipastikan bahwa pelaku
pembangunan adalah orang -orang yang mempunyailarkpuan aerobik yang

baik. Berbagai cara dan usaha ditempuh untuk m@aggata-cita tersebut, mulai



Ibrahim, pengaruh latihan farlek terhadap kemampuan aerobik siswa SVIA Negeri 20
Palu.

dari memasyarakatkan olahraga dan mengolahragakasyanakat, serta
mengoptimalkan kinerja guru-guru olahraga di sefgemgang pendidikan dan para
pelatih olahraga di kalangan masyarakat.

Kemampuan aerobilaitu kemampuan paru, jantung dan pembuluh darah
untuk menghirup dan menyampaikan sejumlah oksigerzdt-zat gizi kepada sel-sel
untuk memenuhi kebutuhan aktivitas fisik yang begkung lebih dari tiga menit atau
dalam waktu yang lama. “Pada saat seseorang beatnapbagian oksigen yang
dikandung oleh udara di sekeliling kita diseralgh paru dan diangkut melalui
darah ke jantung” Ngurah Nala (1998:87).

Kenyataan yang terjadi pada siswa SMP Negeri 20 titrggkat kemampuan
aerobiknya yang masih rendah sehingga siswa senieiggalami kelelahan pada saat
mengikuti mata pelajaran lainnya setelah mengiekajaran pendidikan jasmani
olahraga dan kesehatan dilapangan. Selain iestgsi olahraga siswa tinkat kota
Palu khususnya cabang olahraga yang memerlukaarkpoan aerobik yang prima,
olehnya peneliti mencoba memberika latihan fartletalam hal peningkatan
kemampuan aerobik siswa.

Dengan kenyataan yang ada dilapangan maka pesikapi dan dicarikan
jalan keluarnya. Salah satu cara yang dapat dilakukdalah melalui penerapan
latihan fartlek yang diharapkan dapat meningktatkemampuan aerobik siswa.
Berdasarkan permasalahan dan harapan yang ingapaiicliatas, maka peneliti
mengangkat permasalahan tersebut dengan juduhgépPeh latihan fartlek terhadap
kemampuan aerobik siswa SMP Negeri 20 palu.

B. Tinjauan Pustaka

1. Kemampuan Aerobik.

Kemampuan aerobik adalah kemampuan seseorang orgogatasi beban
latihan dalam jangka waktu lebih dari tiga menicassa terus menerus. Atau
kemampuan seseorang untuk tetap secara kontinyakokain aktivitas melawan

kelelahan selama kerja berlangsung lebih dari tiganit, Sukadiyanto (2005:61).
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Macam-macam kemampuan/ketahanan dikelompokkanmrgeuis, jangka waktu,
dan sistim energi yang digunakan. Kemampuan/ katahayang dibedakan menurut
jenisnya ada dua, yaitu jenis ketahanan umum (feaarjenis ketahanan khusus.
Kemampuan aerobik (Vay dan kebugaran jasmani adalah merupakan

dambaan setiap insan khususnya siswa atau pesgikaalehnya itu segala upaya
dilakukan oleh pemerintah untuk meningkatkan tingkebugaran jasmani
masyarakatnya, karena tingkat kebugaran jasmarg park mampu meningkatkan
kinerja yang maksimal yang pada akhirnya kemanp produkitifitas lebih

tinggi, begitu pula di kalangan pelajar.
2. Sistim Energi Aerobik

Setiap bentuk aktivitas manusia yang memerlukarrgerdisebut sebagai
kerja. Kerja dapat bersifat karya dan kerja yangita olahraga. Sistim anaerobik
selama proses pemenuhan energinya tidak memeraritadn oksigen (£), namun
menggunakan energi yang telah tersimpan di dalamt, gkitu ATP dan PC.
Sebaliknya, sistim energi aerobik dalam proses peimn energi untuk bergerak
memerlukan bantuan oksigen,j@ang diperoleh dengan cara menghirup udara yang
ada disekitar dan diluar tubuh manusia melaluiirsigbernafasan. Untuk lebih
jelasnya proses terjadinya reaksi secara beruetseliut dapat digambarkan sebagai
berikut :
1.(C6H12)6)n—_____, 2 C3 H4 O3 + Energi

(glikogen) (asam pyruvat)

2.Energi+3ADP+3Pi —»  ATP

/ Alaktik—> ATP-PC
Anaerobik
Sistim Energi / \ Laktik _—» LA+9Q

Aerobik » Oksigen (&)
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3. Latihan Fartlek

Latihan fartlek biasa juga disebsgpeedplay yang diciptakan oleh Gosta
Holmer dari swedia. Menurut Harsono ( 1988 : 158)hbn fartlek adalah suatu
sistim latihanendurance yang tujuannya adalah untuk membangun, mengenaialik
atau memelihara kondisi tubuh seseorang. Fartlakahdsistim latihan yang sangat
baik untuk semua cabang olahraga, terutama untubanga olahraga yang
memerlukan daya tahan.

Dijelaskan oleh Sajoto (1995 : 142) Latihan fartletalah latihan yang
termasuk dalam programmterval training yang tidak formal, dalan latihan fartlek
yang dimaksud adaldhst dan slowrunning yang bergantian. Bentuk latihan ini para
atlet diperkenalkan pertama kali di Swedia padartat®30 an, dan dilakukan oleh
oleh para pelari jarak jauh.

Dalam latihan fartlek para atlet atau siswa melakulari dengan kecepatan
bervariasi, mulai dari kecepatan rendah sampai @anglakukan jogging. Pada
prinsipnya tergantung kepada kemauan atlet semdhingga latihan fartlek dapat
dikatakan latihan bebas, baik jarak maupun kecapbtkkan merupakan tujuan
utama. Namun demikian banyak para pelatih dan adead memasukkan program
latihan fartlek sebagai variasi latihan lari dalantensitas tinggi, dan variasi latihan
interval. Walaupun para atlet bebas dalam melaksenéatihannya, tetapi secara
periodik mereka harus mencapai tingkat intensitasytinggi pula. Ada beberapa hal
yang perlu diperhatikan dalam latihan fartlek yddahwa tempat latihan hendaknya
berada di tepi kota dan berbukit-bukit, serta cukugnyenangkan. Pada umumnya
latihan — latihan fartlek berlangsung 45 menit dédoih.

C. HipotesisPendlitian

Berdasarkan uraian dan pembahasan pada latar bglakian rumusan
masalah yang telah dikemukakan sebelumnya, makaesis di dalam penelitian ini
dapat dirumuskan sebagai berikut Ada pengaruh latihan fartlek terhadap

kemampuan aerobik siswa SMP Negeri 20 Palu.
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D. Metodologi Penélitian

1. Populasi dan Sampel

a. Populasi : Mengingat keterbatasan waktu danabragka populasi terjangkau
dalam penelitian ini adalah jumlah siswa puteraageVlll SMP Negeri 20 Palu

dengan jumlah 257 siswa.

b. Sampel: Sampel dalam penelitian ini adalah sButgra kelas VIII SMP Negeri
20 palu sebanyak 30 siswa yang dipilih sesarple random sampling (sederhana)

dengan cara undian.

2. Variabd Pendlitian

Variabel dalam penelitian ini terdiri dari variabdélebas ifdependent
Variabel) dan variabel terikatdépendent variabel), sebagai berikut :
1. Variabel bebasr{dependent variabel)
Variabel bebas fidependent variabel) adalah latihan fartlek
2. Variabel terikatdependent variabel)
Tingkat kemampuan aerobik siswa putra kelas VIMPINegeri 20 Palu.

3. Desain Penditian

Penelitian ini adalah penelitian eksperimen lapandangan menggunakan
metode "Randomized Pre Test Post Test Design”. Adapun desain penelitian akan
tampak sebagai berikut :

Pre-test Treatmen Post-test

Random Kemampuan
Sampling X1 > T > Y1 > Aerobik

Gambar 1. Desain Penelitian
(Randomized Pre Test, Post Tes Design)
Sumber : Burhan Bungin (2004:24)
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Keterangan

X1 : Tes awal kemampuan aerobik siswa putra Sldéeri 20 Palu

T : Perlakuan (latihan Fartlek)
Y1 : Tes akhir kemampuan aerobik siswa putra SMP Neg@ePalu

4. Instrumen Pendlitian
Untuk memperoleh data berupa skor dari abafivariabel yang diteliti,

maka perlu suatu instrumen yang memenuhi syaratrtsd@st Bleep atau Multistage

Fitness Test Harsuki (2002;345-346)

I
fx"
Corse p Cone
Lari bolak-balik 20 meter

Coone /rfr Cone
.
.

Gambar 2. Lari bolak-balik tes bleep
Sumber Junugairy, (2009: 10.18)

s
.
e
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5. Teknik Pengumpulan Data

Tabel 1. Jadwal latihan

Hari Pukul Materi Latihan Keteramg
Selasa 16.30- 17.30 Latihan Fartlek di alam terbuka
Kamis 16.30- 17.30 Latihan Fartlek aldim terbuka
Sabtu 16.30- 17.30 Latihan Fartlek di alam terbuka

Tabel 2 Dosis latihan fartlek

| Tahap| Minggu | Latihan | Repetis| Set | Intensitag Interval Rest
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Latihan kerja Interval

I 1 1 2 kali | 1kali| 25 menit| 5 menit| 15 menijt
2 2kali | 1kalif] 25 menitt 5 menit 15 menit

3 2kali | 1kali| 25 menitt 5 menit 15 menit
2 4 2kali | 1kalii 25 menit 5 menit 15 menit

5 2kali | 1kali| 25 menitt 5 menit 15 menit

6 2kali | 1kalif 25 menit 5 menit 15 menit

Il 3 7 3kali | 2kali| 30 menitt 5 menit 15 menit
8 3kali | 2kali| 30 menitf 5 menit 15 menit

9 3kali | 2kalij 30 menitf 5 menit 15 menit
4 10 3 kali | 2kalii 30menit 5 menit 15 menit
11 3kali | 2kalii 30menit 5menit 15 menit
12 3 kali | 2kalii 30menit 5menit 15 menit

1] 5 13 4 kali | 3kali| 35 menitt 5 menit 15 menit
14 4 kali | 3kalii 35menit 5 menit 15 menit
15 4 kali | 3kalii 35menif 5menit 15 menit
6 16 4 kali| 3kali 35menit 5menit 15 menit
17 4 kali | 3kalii 35menit 5 menit 15 menit
18 4 kali | 3kalj 35menit 5menit 15 menit

6. Teknik Analisis Data

Data yang terkumpul tersebut akan dianalisa sestatistik deskriftif maupun

inferesial untuk keperluan pengujian hipotesis peae.
F. Hasil Penelitian

Pelaksanaan penelitian merupakan kegiatan yangpdqvangambilan data
yang dibutuhkan untuk mengetahui kemampuan aerobi&lui latihan fartlek siswa
SMP Negeri 20 Palu. Adapun hasil penelitian yatahtelilakukan dapat dilihat pada
tabel berikut:

1. Data Pendlitian

Data hasil kemampuan aeribik siswa SMP NegerPall
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No Nama Kemampuan Arobik
Pre-test Post-test
1 | Firmansyah 26.62 28.34
2 | Adri 38.38 39.81
3 | Adriansyah 33.79 36.22
4 | Yoko 35.08 35.94
5 | Jerry 36.51 38.95
6 | Elan 35.36 37.08
7 | Abdul Rahman 33.93 37.08
8 | Abdul Rofik 35.08 38.53
9 | Aldo 36.22 39.53
10 | Juan 30.20 31.35
11 | Deni Tofani 37.37 39.38
12 | Dito Rizaldi 38.23 40.24
13 | Aldiansyah 38.23 39.95
14 | Fahrul 35.65 36.68
15 | Mahendra 35.08 37.24
16 | Reza 39.95 41.67
17 | Rifaldi 34.22 36.50
18 | Rendi 35.94 37.94
19 | Moh Rifai 43.96 45.40
20 | Isman 29.06 30.78
21 | Andi arif 34.50 37.37
22 | Taifik Hidayat 34.50 36.22
23 | Renaldi 39.38 42.53
24 | Ahmad Septian 35.36 37.37
25 | Tri Aditya 46.83 49.12
26 | Suharto 32.21 35.08
27 | Deni Aprianto 37.08 39.38
28 | Sakaria 35.08 36.80
29 | Sumarlin 46.54 48.26
30 | Moldiansah 43.68 45.97

2. Hasil Uji Normalitas Data
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Hasil uji normalitas data kemampuan aerobik pse-tkan post-test siswa SMP

Negeri 20 Palu.

Variabel N K-Sz P a Ket.
Preetest kemampuan aerobik 0,789 0,563 0,05 Normal
30
Posttest kemampuan aerobik 0,858 0,453 0,05 Normal

Hasil pengujian normalitas dgpeeetest terhadap kemampuan aerobik siswa
SMP Negeri 20 Palu diperoleh nilai Kolmogorov — 8mav Z (K-SZ) sebesar
0,789, dengan jumlah sampel 30 sedangkan tingkdiapilitas (P) sebesar 0,563
lebih besar daripada 0,05, Hal ini menunjukkan bahwa datieeetest kemampuan
aerobik siswa SMP Negeri 20 Palu berdistribusi radri8edangkan hasil pengujian
normalitas datgosttest kemampuan aerobik siswa SMP Negeri 20 Palu deglero
nilai Kolmogorov — Smirnov Z (K-SZ) = 0,858 dengéingkat probabilitas (P) =
0,453 serta lebih besar dari pada roldd,05 atau pada taraf siginifikan 95%. Dengan
demikian datgosttest kemampuan aerobik siswa SMP Negeri 20 Palu kakdisi
normal.

3. Hasll analisis data secara inferensial (uji-t)

Rangkuman hasil analisis uji-t kemampuan aerobilaloielatihan fartlek pada siswa
SMP Negeri 20 palu

Variabel penelitian Mean P A

tobservasi ttabel

Latihan Fartlek -2.08967 -17.292 2,045 0,0@)05

Rangkuman hasil uji-t data pretest (test- awal) gasttest (test-akhir),

kemampuan aerobik siswa SMP Negeri 20 Palu dapgsraeh: nilai tspservasi
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sebesar -17.292 lebih kecil darhds 2,045 dengan tingkat probabilitas (P) 0,000
atau lebih kecil dari nilaia 0,05 dengan taraf signifikansi 5%, berarti adagaenh
yang signifikan sebelum dan sesudah perlakuanhaati fartlek. Untuk
membuktikan peningkatan kemampuan aerobik dibuktidangan nilai rata-rata
36.4673 : 38.5570 dengan hasil tersebut menunjulgemingkatan nilai rata-rata
2.0897 setelah perlakuan latihan fartlek siswa $%Beri 20 palu.

Hasil analisis data telah dikemukakan bahwa hipotemng diajukan
diterima dan menunjukkan ada pengaruh. Dari hasikemampuan aerobik sebelum
perlakuan dan sesudah perlakuan terhadap penimgkataampuan aerobik siswa
SMP Negeri 20 Palu pada penelitian ini relevan dankerangka pikir yang telah
dikembangkan berdasarkan teori-teori yang mendukpegelitian. Untuk lebih

jelasnya akan dibahas tentang hipotesis yang tifaimuskan sebelumnya.

G. Pembahasan

Ada pengaruh yang signifikan latihan fartlek kemaap aerobik siswa SMP
Negeri 20 Palu. Sesuai hasil uji-t data kemampuanbek siswa SMP Negeri 20
Palu, dapat diperoleh nilaigtzervasiSebesar -17.292 lebih kecil dariags 2,045
dengan tingkat probabilitas (P) 0,000 atau lel@bilkdari nilai oo 0,05 dengan taraf
signifikansi 5%, berarti ada pengaruh yang sigaffik sebelum dan sesudah
perlakuan latihan fartlek. Untuk membuktikan pelkisign kemampuan aerobik
dibuktikan dengan nilai rata-rata 36.4673 : 38.5578engan hasil tersebut
menunjukkan peningkatan nilai rata-rata 2.0897 lsetperlakuan latihan fartlek
siswa SMP Negeri 20 Palu adalah signifikan.

Latihan fartlek yang diarahkan untuk meningkatkeam&mpuan aerobik
melalaui latihan daya tahan aerobik pada pokok smhdeknik dasar permainan
disekolah adalah untuk meningkatkan kapasitasnsidtardiovaskuler. Latihan —
latihan tersebut memerlukan penggunaan paling ta% massa otot tubuh dengan

latihan yang beriramarlfythmical exercise), dengan waktu persesi latihan paling
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tidak 15 sampai 20 menit, frekwensi 3 sampai 5 $atii minggu dengan beban diatas
50% sampai 60% dari Vi@ax, Brooks dan Fahey dalam Junusul Hairy (2003:122).
Metode latihan fartlek merupakan aktivitas yang adapmembentuk
peningkatan kemampuan aerobik. Penekanan dalalmandaini akan menjadikan
kemampuan aerobik sesuatu yang sangat menyenadgkasangat menarik karena
dilaksanakan dialam yang terbuka dengan pemandam@ganindah. Dengan metode
latihan fartlek akan mempunyai dampak dalam prdastajar pendidikan jasmani,
olahraga dan kesehatan yang dapat menempatkan siswgdi fokus dari mata
pelajaran pendidikan jasmani, olahraga dan kesehgtag dapat meningkatkan
kegembiraan dan kepuasan pada diri siswa dalankukala gerakan-gerakan untuk
bermain dalam meningkatkan kemampuan aerobik s&MB Negeri 20 Palu serta

anak yang tidak mempunyai bakat berminat untuk meangi gerak aerobik ini.

H. Kesimpulan

Berdasarkan hasil analisis statistik infrensial) thasil analisis Uji-t dalam
pengujian hipotesis, maka hasil penelitian ini dmulkan sebagai berikut: Ada
pengaruh yang signifikan latihan fartlek kemampaamobik siswa SMP Negeri 20
Palu. Sesuai hasil uji-t data kemampuan aerobikasiSMP Negeri 20 Palu, dapat
diperoleh nilai tspservasisebesar -17.292 lebih kecil dakids 2,045 dengan tingkat
probabilitas (P) 0,000 atau lebih kecil dari nilai0,05 dengan taraf signifikansi
5%, berarti ada pengaruh yang signifikan sebelam sesudah perlakuan latihan
fartlek. Untuk membuktikan peningkatan kemampuarolzig dibuktikan dengan
nilai rata-rata 36.4673 : 38.5570 dengan hasdeteut menunjukkan peningkatan
nilai rata-rata 2.0897 setelah perlakuan latihaticla siswa SMP Negeri 20 Palu

adalah signifikan.
L. Saran

Agar hasil penelitian ini dapat dimanfaatkan untugningkatkan kemampuan

aerobik siswa SMP Negeri 20 Palu maka dikemukakseanssebagai berikut:
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1. Kepada guru pendidikan jasmani, olahraga dan kémehagar dalam
proses pembelajaran pendidikan jasmani olahrag&esehatan terutama
dalam hal meningkatkan kemampuan aerobik denganggoeakan
metode latihan fartlek.

2. Para pembina/pelatin agar memperhatikan tingkatakepuan aerobic
siswa atau atlet dalam membina cabang olahragamagannjang dalam
proses latihan teknik sehingga dalam penguasaamktedasar lebih
maksimal.

3. Perlu diadakan penelitian lebih lanjut dengan gulimgkup yang lehih
luas dan mendalam, sehingga diperoleh masukan mangemam, 1

aerobik dalam pembinaan olahraga.
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