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Abstract. Futsal is a game with high intensity and fast so that the heart must work optimally. Therefore, it
requires proper training to increase VO2Max of futsal athletes. This study aims to determine the effect of
fartlek training on increasing VO2max of futsal athletes at SMPN 2 Jampangkulon. The study was
conducted using a quasi-experimental research type with a quantitative approach and a nonequivalent
control group design on 20 students with a sampling technique using purposive sampling. VO2Max data
were collected using the bleep test instrument. The results of the analysis using the paired sample t-test on
the Vo2Max variable obtained a sig value of 0.000 <0.05, meaning that Ho was rejected so that it can be
concluded that there is a significant effect of fartlek training on increasing VO2max of futsal athletes at
SMPN 2 Jampangkulon.
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Abstrak. Olahraga futsal merupakan permainan dengan intensitas yang tinggi dan cepat sehingga kerja
jantung harus berjalan dengan optimal. Oleh karena itu memerlukan latihan yang tepat dalam meningkatkan
VO2Max atlet futsal. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan fartlek terhadap
peningkatan VO2max atlet futsal SMPN 2 Jampangkulon. Penelitian dilaksanakan dengan menggunakan
jenis penelitian quasi eksperimen dengan pendekatan kuantitatif dan desain nonequivalent control grup
design terhadap 20 siswa dengan teknik sampling menggunakan purposive sampling. Data VO2Max
dikumpulkan menggunakan instrument bleep test. Hasil analisis menggunakan wji paired sampel t-test pada
variabel Vo2Max mendapatkan nilai sig 0,000 < 0,05, artinya H, ditolak sehingga dapat disimpulkan bahwa
terdapat pengaruh yang signifikan latihan fartlek terhadap peningkatan VO2Max atlet futsal SMPN 2
Jampangkulon.

Kata kunci: Fartlek, VO2Max, Futsal

1. LATAR BELAKANG

Olahraga merupakan aktivitas fisik yang dilakukan untuk mendapatkan tubuh yang
sehat dan kuat. Berdasarkan rekomendasi global tentang aktivitas fisik untuk kesehatan,
anak-anak dan remaja harus terlibat dalam setidaknya 60 menit aktivitas fisik intensitas
sedang hingga kuat setiap hari. intervensi dari aktivitas fisik juga telah terbukti
bermanfaat bagi fungsi kognitif anak-anak (Kolovelonis & Goudas, 2022). Aktivitas
olahraga yang menyenangkan dan menghibur, seperti halnya olahraga futsal digemari
semua elemen masyarakat di seluruh dunia, baik anak-anak, remaja, dewasa, sampai
orang tua. Aktivitas fisik yang teratur sangat penting untuk kesehatan dan kesejahteraan

anak-anak dan remaja (Prasetyo & Sahri, 2021).
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Futsal adalah salah satu olahraga yang begitu kompleks, karena memerlukan teknik
dan taktik khusus. Karakteristik olahraga futsal adalah membutuhkan daya tahan
kecepatan, daya tahan kekuatan, dan kelincahan dalam waktu yang relatif lama (Lavenia
et al., 2020). Permainan futsal bertujuan untuk mencetak gol sebanyaak-banyaknya ke
gawang lawan. Untuk mendapatkan prestasi yang baik dalam olahraga futsal tentunya
perlu pembinaan yang tepat sejak usia dini. Permasalahan yang terjadi di Indonesia terkait
tim futsal nasional yaitu masih rendahnya prestasi yang didapatkan. Hal tersebut
menandakan bahwa perlunya pembinaan yang tepat terkait pelatihan futsal terhadap atlet.
Salah satu program pembinaan futsal yang dilakukan oleh satuan pendidikan atau sekolah
adalah dengan mengadakan ekstrakurikuler. Salah satu ekstrakurikuler di SMPN 2

Jampangkulon yang banyak diminati oleh siswa adalah ekstrakurikuler futsal.

Agar dapat bermain futsal dengan baik, tentunya harus didukung dengan kerjasama
yang baik antar pemain dan juga harus didukung dengan teknik, fisik, taktik dan mental
yang bagus agar dapat berprestasi. Menurut Bompa & Buzzichelli, (2022) kondisi fisik
adalah salah satu persyaratan yang sangat diperlukan dalam usaha peningkatan prestasi
seorang atlet. Komponen dari kondisi fisik antara lain kekuatan (Strenght), daya tahan
(Endurance), kecepatan (speed), koordinasi (coordination), dan Flexibility. Kondisi fisik
merupakan salah satu komponen yang tidak dapat dipisahkan, artinya bahwa dalam usaha
peningkatan kondisi fisik, seluruh komponen harus dikembangkan, termasuk salah

satunya adalah daya tahan.

Olahraga futsal merupakan permainan dengan intensitas yang tinggi dan cepat
sehingga kerja jantung harus berjalan dengan optimal. Permainan futsal memiliki durasi
permainan 2 x 20 menit dengan jumlah pemain 5 orang didalam lapangan termasuk
penjaga gawang, sehingga menuntut pemian untuk terus bergerak aktif seperti membuka
ruang, menciptakan peluang dan menjaga lawan. Tuntutan tersebut dapat dipenuhi oleh
pemain apabila pemain tersebut memiliki kondisi fisik yang baik terutama kompenen
daya tahan aerobic (Kadir et al., 2022). Kemampuan aerobik yang baik akan mampu
merecovery dirinya dengan cepat, sehingga mampu melakukan intensitas yang tinggi

dalam waktu yang lama.

Menurut pengamatan peneliti di ekstrakurikuler futsal SMPN 2 Jampangkulon pada

beberapa sesi latihan, pertandingan persahabatan dan kejuaraan, ketika bermain atlet
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terlihat sangat cepat mengalami kelelahan sehingga menyebabkan kemampuan
bermainnya menurun, salah satunya adalah sering kehilangan bola, dan salah memberikan
umpan. Berdasarkan hasil wawancara dengan pelatih saat peneliti menanyakan program
latihan, setiap sesi latihannya hanya berfokus pada teknik dan strategi. Hal tersebut karena
keterbatasan waktu latithan yang hanya 2 kali dalam satu minggu, padahal seharusnya
menurut Bompa, (2022) berdasarkan teori dan metodologi latihan 3 sampai 4 kali latihan
dalam seminggu. Karena belum optimalnya program latihan fisik untuk meningkatkan
VO2max menjadi suatu kendala bagi peningkatan performa atlet ketika menghadapi
situasi pertandingan. Berdasarkan hal tersebut pada penelitian ini peneliti merancang
sebuah program latihan fisik untuk meningkatkan daya tahan aerobik dan peneliti
berasumsi akan berpengaruh terhadap peningkatan VO2max. Kemampuan aerobik
(Vo2Max) adalah kemampuan olah daya aerobik terbesar yang dimiliki seseorang. Hal
ini ditentukan oleh jumlah oksigen yang paling banyak dapat dipasok oleh jantung,
pernapasan, dan hemo-hidro-limpatik atau transport O2, CO2 dan nutrisi pada setiap
menit atau dengan kata lain Vo2Max adalah derajat metabolisme aerob maksimum dalam
aktivitas fisik dinamis yang dapat dicapai seseorang. Dari beberapa metode latihan fisik
untuk peningkatan VO2max peneliti memilih latihan fartlek. Peneliti menggunakan
latihan partlek karena menurut penelitian yang dilakukan oleh Festiawan et al., (2020)
mengemukakan dengan menggunakan metode latihan fartlek dapat meningkatkann
kapasistas Vo2max pemain futsal. Menurut Sukadiyanto, (2015) latihan fartlek
merupakan suatu system daya tahan untuk membangun, mengembangkan, atau

memelihara kondisi tubuh seorang atlet.

Berdasarkan uraian di atas maka penulis merasa tertarik untuk melakukan penelitian
dengan tujuan untuk mengetahui latihan yang efektif untuk meningkatkan VO2Max pada
atlet futsal SMPN 2 Jampangkulon, dan hal tersebut diwujudkan dalam bentuk penelitian
secara ilmiah yang berjudul “Pengaruh latihan partlek terhadap peningkatan Vo2Max
atlet futsal SMPN 2 Jampangkulon™.

2. KAJIAN TEORITIS
Hakikat Latihan Fartlek

Menurut Bompa & Buzzichelli, (2022) Fartlek adalah metode latithan kombinasi

antara interval training dan continuous training. Contohnya pelari dapat menentukan
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kecepatan berlari baik cepat atau lambat. Latihan fartlek mungkin bisa dijadikan pilihan
ketika tahap persiapan umum atau rencana latihan tahunan karena latihan ini menjadi
tantangan bagi sistem fisiologis tubuh. Sedangkan Menurut Harsono (2016: 17) dalam
(Chan, 2012) 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

VO2max pemain.

Romadona & Faruk, (2021) mengemukakan “Fartlek adalah bentuk latihan yang
dilakukan dengan menempuh jarak jauh dengan variasi lari sebagai kecepatan berlari”.
Variasi lari yang digunakan bisa dimulai dari jogging kemudian sprint pendek, sprint, dan
dilakukan secara berulang-ulang. Fartlek dapat dilakukan dialam terbuka dengan
topografi yang berubah-ubah, sehingga menimbulkan suasana yang menyenangkan.
Menurut Ilmiyanto, (2017) “Fartlek merupakan sistem latihan yang sangat baik untuk

meningkatkan daya tahan pada semua cabang olahraga”.

Berdasarkan pemaparan para ahli diatas dapat ditarik kesimpulan bahwa fartlek
adalah latihan dengan menggunakan variasi berlari, jogging, dan jalan saat

pelaksanaannya.
Hakikat VO2MAX

VO2Max adalah volume oksigen maksimum yang dapat digunakan permenit
(Fauzan & Setyagraha, 2018). VO2Max merupakan salah satu kemampuan yang harus
dimiliki oleh seorang atlet. Volume oksigen yang maksimal merupakan salah satu faktor
penting yang menunjang prestasi atlet khususnya atlet yang terlibat dalam olahraga daya
tahan seperti futsal. Karena dengan level VO2Max yang baik, pemain dapat
menyeimbangkan dan mengontrol permainan. Para pemain dapat bekerja sama dengan
baik, disiplin dalam menjalankan tugasnya sesuai dengan posisinya, dapat menyesuaikan
tempo permainan sehingga sering menciptakan peluang untuk mencetak gol (David

Yuliawan, 2022).

Kemampuan aerobik (Vo2Max) adalah kemampuan olah daya aerobik terbesar
yang dimiliki seseorang. Hal ini ditentukan oleh jumlah oksigen yang paling banyak dapat
dipasok oleh jantung, pernapasan, dan hemo-hidro-limpatik atau transport O2, CO2 dan
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nutrisi pada setiap menit atau dengan kata lain Vo2Max adalah derajat metabolisme aerob
maksimum dalam aktivitas fisik dinamis yang dapat dicapai seseorang. VO2max
dipengaruhi oleh latihan, tetapi faktanya latihan juga mempengaruhi pasokan energi,

sehingga lebih aerobik ketika latihan ditingkatkan.

Fauzan & Setyagraha, (2018) mengemukakan bahwa umumnya kapasitas aerobik
maksimal VO2Max antara orang yang satu dengan orang yang lain berbeda. Nilai-nilai
Vo2Max seseorang sekitar antara kurang dari 60 ml/kg/menit hingga lebih dari 80
ml/kg/menit.

Berdasarkan beberapa pendapat ahli diatas, maka dapat ditarik kesimpulan bahwa
kapasitas aerobik maksimal atau VO2max adalah ketika seseorang dapat menggunakan
oksigen selama olahraga. Maka dari itu VO2max yang tinggi memiliki peranan penting

dalam olahraga yang memerlukan daya tahan.
3. METODE PENELITIAN

Dalam penelitian ini, metode yang digunakan adalah metode eksperimen,
sedangkan pendekatan yang digunakan yaitu kuantitatif. Thomas et al., (2015)
mengemukakan bahwa metode penelitian eksperimen dapat diartikan sebagai metode
penelitian yang digunakan untuk mencari pengaruh perlakuan tertentu. Desain penelitian
ini menggunakan desain quasi eksperimental dengan menerapkan Nonequivalent control
group design atau dengan kata lain terdapat kelompok eksperimen yang diberikan

perlakuan dan kelompok kontrol atau pembanding yang tidak diberikan perlakuan.

Penelitian ini dilaksanakan sebanyak 16 kali pertemuan. Menurut pendapat Bompa,
(2022) bahwa ” Frekuensi jumlah waktu ulangan latihan yang baik adalah dilakukan 5-6
per sesi latihan atau 2-4 kali per minggu. Sampel yang digunakan dalam penelitian ini
berjumlah 20 orang dari total keseluruhan populasi yang berjumlah 30 orang. Teknik
pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah purposive sampling. Purposive sampling
sering disebut dengan sampel bertujuan atau dengan kata lain suatu teknik penentuan
sampel dengan pertimbangan tertentu atau sleksi khusus (Sugiyono, 2015). Jadi dalam
penelitian ini sampel yang dignakan berdasarkan kriteria yang ditentukan peneliti agar

hasil nya sesuai dengan apa yang diharapkan.
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Intsrumen penelitian yang digunakan peneliti untuk mengukur VO2Max yaitu Tes
multi tahap (bleep test) yang diadopsi dari Setyawan & Sugiyanto, (2016). Dalam
pelaksanaan tes, jarak yang digunakan sejauh 20 meter dan di tandai dengan cone. Bleep
test di awali dengan suara “beep” yang menandakan tes sudah di mulai. Atlet harus
mencapai tanda yang berjarak 20 meter sebelum atau suara "beep" tersebut terdengar. Di
saat atau sesudah suara "beep" yang sama (bukan sebelum), atlet perlu berlari ke arah
sebaliknya menuju ke tanda awal, dan harus sampai sebelum atau saat bunyi "beep"
selanjutnya terdengar. Jika peserta sudah mencapai tanda 20 meter sebelum suara "beep"
terdengar, atlet harus menunggu suara "beep" tersebut sebelum melanjutkan lari ke arah
sebaliknya, dan setiap naik level tingkat kesulitan akan bertambah dengan peningkatan

kecepatan.

Adapun pengumpulan data yang peneliti lakukan adalah tes awal atau pretest
dengan bleep test, kemudian pelaksanaan treatment yang dilakukan dengan menggunakan
latihan fartlek, dan yang terakhir posttest yang dilakukan dengan mengukur kembali
VO2MAX pemain dengan bleep test.

Teknik analisis yang digunakan dalam penelitian ini yaitu menggunakan uji statistik
deskriptif, uji prasyarat atau asumsi klasik yaitu dengan uji normalitas dan homogenitas,

serta terakhir melakukan uji hipotesis menggunakan independent sampel t-test.

4. HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Untuk mengetahui VO2MAX atlet sebelum dan sesudah diberikan perlakuan
latihan fartlek, maka peneliti memberikan tes multi tahap (bleep test). Berikut dapat
dilihat pada tabel 1 dibawah ini mengenai gambaran data pretest dan posttest VO2MAX
atlet futsal SMPN 2 Jampangkulon.

Tabel 1. Statistik Deskriptif VO2Max Atlet Futsal SMPN 2 Jampangkulon

Eksperimen
N Pretest Posttest
! X S X S
0 32,230 1,0456 41,560 0,7806
Kontrol
N Pretest Posttest
10 X S X S
33,440 1,6893 33,500 2,0859
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Berdasarkan tabel 1 menjelaskan bahwa nilai standar deviasi pretest kelompok
ekseperimen sebesar 1,4056 dengan nilai rata-rata pretest sebesar 32,230, sedangkan nilai
standar deviasi posttest kelompok eksperimen sebesar 0,7806 dengan nilai rata-rata
sebesar 41,560. Kemudian pada kelompok kontrol nilai standar deviasi pretest sebesar
1,6893 dengan nilai rata-rata pretest sebesar 33,440, dan untuk posttest untuk nilai standar

deviasi sebesar 2,0859 dengan nilai rata-rata 33,500.

Sebelum dilakukannya uji perbedaan rata-rata, maka dilakukan uji normalitas dan
uji homogenitas sebagai uji prasyarat. Jika data berdistribusi normal dan homogen, maka
uji hipotesis menggunakan statistik parametrik yaitu uji independent sampel t-test, tetapi
jika data tidak berdistribusi normal dan homogen maka menggunakan uji non parametrik

yaitu mann whitney.

Adapun hasil uji normalitas mengenai data pretest dan posttest untuk kelompok

eksperimen dan kontrol dapat dilihat pada tabel 2 sebagai berikut.

Tabel 2. Uji Normalitas

Eksperimen
Pretest Posttest
Statistic Sig. Statistic Sig.
0,919 0,348 0,873 0,107
Kontrol
Pretest Posttest
Statistic Sig. Statistic Sig.
0,861 0,079 0,860 0,076

Dari tabel 2 hasil uji normalitas menggunakan uji Shapiro-Wilk menunjukan bahwa
variabel pengujian data pretest dan posttets bleep test pada kelompok eksperimen dan
kelompok kontrol (sig. > 0,05). Maka dapat disimpulkan bahwa data pretest dan posttest
VO2Max dengan menggunakan instrument bleep test pada penelitian ini berdistribusi

normal.

Selanjutnya dilakukan uji homogenitas. Uji homegenitas dilakukan dengan tujuan
untuk mengetahui data yang digunakan pada penelitian berasal dari populasi yang

memiliki variansi yang sama. Uji homogenitas dalam penelitian ini menggunakan uji
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levene statistic pada taraf signifikansi a 0,05. Adapun hasil uji homogenitas dapat dilihat

pada tabel 3 sebagai berikut.

Tabel 3. Uji Homogenitas

Levene Statistic Sig.

Nilai Based on Mean 0,30 0,865

Berdasarkan data tabel 3 di atas, dapat diketahui hasil uji homogenitas VO2Max
antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol nilai signifikansi 0,865 > 0.05 maka
dapat simpulkan bahwa kedua kelompok tersebut memiliki variansi yang sama

(homogen).

Uji hipotesis di pergunakan untuk menguji kebenaran suatu pernyataan dan untuk
menarik kesimpulan apakah pernyataan diterima atau ditolak, tujuan dari hipotesis untuk
menetapkan suatu dasar sehingga dapat mengumpulkan bukti yang berupa data-data
dalam menentukan keputusan apakah ditolak atau diterima sesuai asumsi yang telah
sebelumnya dibuat. Uji hipotesis ini menggunakan uji analisis pada SPPSS 25 dengan
uji-t karena data yang diperoleh berdistribusi normal dan homogen. Adapun dapat dilihat

pada tabel 4 mengenai hasil uji-t Independent Sampel T-Test.

Tabel 4. Uji Hipotesis

Sig. (2-tailed)

Bleep Test Pretest 0,951

Posttest 0,000

Berdasarkan tabel 4 menunjukkan bahwa nilai sig. (2-tailed) dari VO2Max pre-test
kelas eksperimen dan kelas kontrol sebesar 0,951 yang mana dapat disimpulkan bahwa
nilai signifikansinya melebihi 0,05 maka HO diterima. Hal ini berarti tidak terdapat
perbedaan rata-rata yang sebenarnya antara hasil pre-test kelas eksperimen dan kelas
kontrol. Sedangkan VO2Max post-test kelas eksperimen dan kelas kontrol nilai sig. (2-
tailed) sebesar 0,000 sehingga dapat disimpulkan bahwa nilai signifikansinya kurang dari

0,05 maka Ho ditolak. Sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang
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signifikan latihan fartlek terhadap peningkatan Vo2max atlet futsal SMPN 2

Jampangkulon.
Pembahasan

Futsal adalah salah satu olahraga yang begitu kompleks, karena memerlukan teknik
dan taktik khusus. Karakteristik olahraga futsal adalah membutuhkan daya tahan,
kecepatan, kekuatan, dan kelincahan dalam waktu yang relatif lama (Lavenia et al., 2020).
Untuk dapat bermain futsal dengan baik, tentunya harus didukung dengan kerjasama yang
baik antar pemain dan juga harus didukung dengan teknik, fisik, taktik dan mental yang
bagus agar dapat berprestasi. Menurut Bompa & Buzzichelli, (2022) kondisi fisik adalah
salah satu persyaratan yang sangat diperlukan dalam usaha peningkatan prestasi seorang
atlet. Komponen dari kondisi fisik antara lain kekuatan (Strenght), daya tahan
(Endurance), kecepatan (speed), koordinasi (coordination), dan Flexibility. Kondisi fisik
merupakan salah satu komponen yang tidak dapat dipisahkan, artinya bahwa dalam usaha
peningkatan kondisi fisik, seluruh komponen harus dikembangkan, termasuk salah

satunya adalah daya tahan.

Olahraga futsal merupakan permainan dengan intensitas yang tinggi dan cepat
sehingga kerja jantung harus berjalan dengan optimal. Permainan futsal memiliki durasi
permainan 2 x 20 menit dengan jumlah pemain 5 orang didalam lapangan termasuk
penjaga gawang, sehingga menuntut pemian untuk terus bergerak aktif seperti membuka
ruang, menciptakan peluang dan menjaga lawan. Tuntutan tersebut dapat dipenuhi oleh
pemain apabila pemain tersebut memiliki kondisi fisik yang baik terutama kompenen
daya tahan aerobic (Kadir et al., 2022). Kemampuan aerobik yang baik akan mampu
merecovery dirinya dengan cepat, sehingga mampu melakukan intensitas yang tinggi

dalam waktu yang lama.

Menurut hasil pengamatan peneliti ada beberapa faktor yang menyebabkan
rendahnya VO2Max pada atlet futsal SMPN 2 Jampangkulon. Faktor yang menjadi
penyebab rendahnya daya tahan aerobic adalah belum dilakukannya program latihan yang
sesuai untuk menunjang daya tahan atlet, kemudian para peserta hanya melakukan latihan
pada saat hari pelaksanaan latihan. Adapun faktor lain yang menjadi penyebab rendahnya
peningkatan daya tahan aerobic tersebut adalah tidak serius nya atlet dalam melakukan

program latihan. Sejalan dengan pendapat Samin, (2024) yang mengemukakan bahwa
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kondisi seorang atlet dapat berkembang dan meningkat jika proses latihan dilakukan

dengan baik, serius, dan terencana.

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan fartlek terhadap
peningkatan Vo2max atlet futsal SMPN 2 Jampangkulon. Hasil penelitian ini
menunjukan bahwa latihan fartlek berpengaruh terhadap peningkatan Vo2max atlet futsal
SMPN 2 Jampangkulon. Hal ini dibuktikan dengan hasil independent sampel t-test pada
variabel VO2Max nilai signifikansi posttest 0,000 < 0,05 sehingga dapat disimpulkan

bahwa variable tersebut memberikan dampak yang signifikan.

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian penelitian yang dilakukan oleh
Pratama et al., (2022) yang mengemukakan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan
metode fartlek terhadap hasil tes daya tahan aerobic pada peserta ekstrakurikuler Futsal
SMA Muhammadiyah 1 Pontianak. Hasil analisis uji-t menunjuk bahwa nilai t-hitung
8,306 dan t-tabel 1,714 atau (8,306 > 1,714). Besarnya persentase pengaruh yang
diberikan latihan menggunakan metode fartlek terhadap hasil tes daya tahan aerobic
peserta ekstrakurikuler SMA Muhammadiyah 1 Pontianak adalah 6,75 %. Penelitian lain
yang serupa telah dilakukan dengan kriteria sampel yang berbeda yaitu oleh Dery et al.,
(2024) yang menggunakan subjek sekolah sepak bola kategori usia 13-14 tahun. Menurut
Indrayana & Yuliawan, (2019) menjelaskan bahwa “pada masa umur 13-14 tahun
merupakan awal mula masa pertumbuhan yang cepat dan terjadi perubahan dramatis pada
komposisi tubuh yang mempengaruhi peningkatan pada ukuran tulang dan massa otot
serta terjadi perubahan pada tubuh”. Hal tersebut dapat berpengaruh terhadap kebugaran
cardiovascular pada remaja yang mana akan lebih optimal apabila disertakan dengan

bertambahnya beban latihan dan bentuk latihan (Bryantara, 2016).

5. KESIMPULAN DAN SARAN

Kesimpulan

Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan maka dapat disimpulkan bahwa
terdapat pengaruh yang signifikan latihan fartlek terhadap peningkatan VO2Max atlet
futsal SMPN 2 Jampangkulon.

Saran
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Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan ada beberapa hal yang akan
peneliti sampaikan sebagai masukan dan saran setelah melaksanakan serangkaian
pelaksanaan penelitian. Peneliti berharap agar beberapa saran berikut dapat bermanfaat
khususnya bagi peneliti dan ummnya bagi semua pihak yang berkaitan dengan bidang
pendidikan dan olahraga. Adapun beberapa hal yang akan peneliti sampaikan sebagai
masukan dan saran yaitu pertama bagi pelatih futsal dapat menggunkan latihan fartlek
untuk meningkatkan VO2Max atlet futsal, kedua bagi pemain diharapkan untuk lebih giat
dan lebih serius berlatih agar keterampilan yang dimiliki dapat meningkat, dan yang
ketiga Bagi peneliti selanjutnya, diharapkan dapat melakukan penelitian dengan
menambahkan variabel-variabeel lain yang belum peneliti lakukan dalam penelitian ini,
sehingga akan memperluas ruang lingkup penelitian.
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