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ABSTRAK

Bagas Hariantoko, NPM: 41182191180149, Pengaruh Metode Latihan Fartlek Terhadap
VO2max Siswa Esktrakulikuler Futsal Di SMPN 151 Jakarta. Skripsi. Fakultas Keguruan
dan llmu Pendidikan. Universitas Islam “45” Bekasi.

Penelitian ini bertujuan untuk Ingin mengetahui apakah latihan fartlek dapat
meningkatkan Vo2 max pada pemain futsal SMP Negeri 151 Jakarta. Metode penelitian
menggunakan metode penelitian eksperimen, sedangkan populasi penelitian ini adalah
siswa peserta latih ekstarkurikuler futsal SMPN 151 Jakarta yang berjumlah 12 orang.
Dalam penelitian ini semua populasi dijadikan sampel, dengan menggunakan teknik
purposive sampling.

Dari hasil analisis data, penelitian ini menunjukkan bahwa latihan fartlek dapat
memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan VO2maks pemain futsal pada
siswa peserta latih ekstrakurikuler di SMP Negeri 151 Jakarta dan memperoleh nilai thiwung
sebesar 78.58 dan signifikan pada alpha 5%, dengan demikian disimpulkan bahwa dengan
teraf kepercayaan 95% latihan fartlek dapat meningkatkan VO2maks pemain futsal pada
siswa peserta latih ekstrakurikuler di SMP Negeri 151 Jakarta.

Kata kunci: Latihan Fartlek, VO2maks, Futsal dan Siswa Ekstrakurikuler
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