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Abstrak
 

___________________________________________________________________ 
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah terdapat Apakah terdapat pengaruh latihan 
fartlek terhadap peningkatan VO2 Max terhadap Anggota Club Futsal FAS Bekasi. Jenis penelitian 
ini adalah eksperimen semu (Quasi experiment). Populasi dalam penelitian ini adalah keseluruhan 

pemain futsal club FAS Bekasi yang berjumlah 20 orang. Untuk teknik pengambilan sampel dan 

jumlah sampel digunakan teknik sampling jenuh demikian jumlah sampel yang digunakan adalah 
sebanyak 20 orang. Instrumen penelitian ini adalah dengan menggunakan bleep test. Teknik analisis 
data dalam penelitian ini menggunakan analisis uji t.  Berdasarkan hasil penelitian yang telah 
diuraikan pada bab terdahulu dapat dikemukakan sebagai berikut: latihan fartlek memberikan 
pengaruh yang signifikan (meningkat) terhadap VO2 Max dengan nilai signifikansi sebesar 0.000, 
nilai tersebut lebih kecil dari 0.05. Maka hipotesis awal yang diajukan diterima dengan nilai 0.000 < 

0.05. 

 

Abstract 
___________________________________________________________________ 
The purpose of this study was to determine whether there is an effect of fartlek training on increasing VO2 Max 
for FAS Bekasi Futsal Club Members. This type of research is a quasi experiment. The population in this study 
were all futsal club FAS Bekasi players totaling 20 people. For sampling techniques and the number of samples 

used saturated sampling techniques so that the number of samples used was 20 people. This research instrument 
is to use the bleep test. The data analysis technique in this study used t test analysis. Based on the research results 
described in the previous chapter, it can be stated as follows: fartlek exercise provides a significant influence 
(increase) on VO2 Max with a significance value of 0.000, the value is smaller than 0.05. Then the initial 
hypothesis proposed is accepted with a value of 0.000 <0.05. 
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PENDAHULUAN 

Fultsal melrulpakan olahraga modifikasi dari 

olahraga selpakbola, dimana olahraga telrselbult 

melmiliki telknik dasar yang sama selpelrti selpakbola 

yaitul ada passing, shooting, helading, dribbling 

bahkan tackling. Olahraga fultsal melnulrult 

(Kulrniawan, 2017) adalah pelrmaianan bola yang 

dimainkan olelh dula tim, yang masing-masing tim 

belranggotakan lima orang delngan tuljulan ulntulk 

melmasulkkan bola kel gawang lawan, delngan 

manipullasi bola dan kaki. Sellain lima pelmain 

ultama, seltiap relgul julga melmiliki pelmain 

cadangan. Telknik dasar fultsal adalah telknik dasar 

melngulmpan (passing), Telknik dasar melnahan bola 

(control), Telknik dasar melngulmpan lambulng 

(chipping), Telknik dasar melnggiring bola (Intelrval 

Training), Telknik dasar melnelmbak bola (shooting).  

Salah satul ulnsulr kondisi fisik yang haruls 

dipelrhatikan adalah VO2 Max yang melrulpakan 

indikator kelmampulan komponeln daya tahan 

(Gulmantan & Fahrizqi, 2020). (Buldi, 2018) 

melnjellaskan bahwa “VO2 Max adalah julmlah O2 

yang diprosels tulbulh pada kelrja  maksimal”. Pada 

kelrja maksimal sulmbelr elnelrgi adalah aelrobik dan 

anaelrobik. Kapasitas anaelrobik sangat telrbatas. 

Seltiap cabang olahraga melnulntult kondisi 

fisik dari atleltnya agar bisa mellakulkan selgala 

macam telknik dasarnya delngan baik dan tidak 

muldah melngalami kellellahan. Telrlelbih lagi 

delngan cabang olahraga fultsal, karelna dalam 

olahraga fultsal gelrakan pelmainnya sangatlah 

dinamis dalam melnyelrang dan belrtahan. Sellulrulh 

pelmain haruls telrlibat aktif dalam belrgelrak baik 

dalam belrlari, belrjalan, melngeljar bola, melngeljar 

lawan, maulpuln gelrakan-gelrakan delngan bola. 

Jadi tanpa kondisi fisik yang baik selorang pelmain 

fultsal akan sullit ulntulk mellakulkan selgala belntulk 

latihan dalam olahraga fultsal.  

Salah satul belntulk kondisi fisik ultama dalam 

pelngelmbangan cabang olahraga fultsal adalah 

daya tahan. Daya tahan melrulpakan kelmampulan 

dan kelsanggulpan tulbulh ulntulk mellakulkan 

aktivitas olahraga dalam waktul yang lama tanpa 

melngalami kellellahan yang belrarti (Kulsnadi & 

Hartadji, 2015). Selselorang yang mellakulkan 

kelgiatan latihan ataulpuln tels fisik dalam waktul 

yang suldah ditelntulkan dan selmakin lama 

kelgiatannya selmakin melningkat, dan orang 

telrselbult tidak melngalami kellellahan yang belrarti 

selhingga ia dapat mellakulkan aktivitas lain 

seltellahnya, maka orang telrselbult melmiliki VO2 

Max yang baik (Sulkadiyanto, 2017).  

Kapasitas aelrobik maksimal ataul VO2 Max 

adalah pelngambilan oksigeln selcara maksimal ataul 

konsulmsi oksigeln yang dilakulkan seltiap melnit 

selcara telruls-melnelruls (Kulsnadi & Hartadji, 2015). 

VO2 Max adalah tingkat dimana selselorang dapat 

melngambil dan melngkonsulmsi oksigeln dari 

atmosfelr ulntulk aelrobik relspirasi delngan julmlah 

oksigeln yang dihulbulngkan kel otot (Harsono, 

2015). Daya tahan jantulng dan parul-parul yakni 

kelmampulan jantulng dan parul-parul melnsulplai 

oksigeln ulntulk kelrja otot dalam jangka waktul lama 

(Irianto, 2018).  

VO2 Max adalah pelngambilan (konsulmsi) 

oksigeln maksimal pelrmelnit yang melnggambarkan 

kapasitas aelrobik selselorang (Nirwandi, 2017). 

Cardiorelspiratory elndulrancel selbagai kelmampulan 

parul dan jantulng ulntulk melngambil dan 

melntransport seljulmlah oksigeln ulntulk aktivitas 

fisik yang melmelrlulkan kelrja otot-otot belsar 

(Irianto, 2018).  

Dari pelndapat para ahli di atas dapat 

disimpullkan bahwa daya tahan aelrobik (VO2 Max) 

melrulpakan kelmampulan kinelrja parul selrta jantulng 

dalam melngambil dan melngolah oksigeln agar 
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tulbulh melmpul mellakulkan aktivatas fisik ataulpuln 

olahraga yang mellibatkan otot-otot belsar dalam 

julmlah waktul yang lama tanpa melngalami 

kellellahan yang belrarti.Bahkan VO2 Max belrpelran 

pelnting julga dalam pelmelliharaan kondisi fisik 

selorang atlelt, hal ini disampaikan olelh (Harsono, 

2015) melnyatakan bahwa VO2 Max melnjadi 

patokan bagi cidelranya selorang atlelt, selmakin 

tinggi VO2 Max selorang atlelt, maka relsiko celdelra 

yang dialami akan relndah seldangkan selbaliknya 

apabila selmakin relndah VO2 Max selorang atlelt, 

maka atlelt telrselbult akan muldah melndapatkan 

celdelra, baik saat latihan bahkan saat dalam 

pelrtandingan ataul kompeltisi.  

Belrdasarkan hasil wawancara delngan 

pellatih saat pelnullis melnanyakan program 

elkstakullikullelr ulntulk anggota fultsal di Clulb FAS 

Belkasi, seltiap selsi latihannya hanya belrfokuls pada 

telknik dan stratelgi. Hal ini bulkan tanpa alasan, 

karelna keltelrbatasan waktul latihan yang hanya 2 

kali dalam satul minggul. Selhingga pilihan pellatih 

dalam melmbelrikan seltiap selsi latihan lelbih 

dominan kel telknik danstratelgi delngan intelnsitas 

latihan fisik yang sangat kulrang, selharulsnya 

belrdasarkan telori dan meltodologi latihan 3 sampai 

4 kali latihan dalam selminggul. Bellulm optimalnya 

program latihan fisik ulntulk mellatih dan 

melningkatkan VO2 Max melnjadi sulatul kelndala 

bagi pelningkatan kondisi fisik siswa keltika 

pelrtandingan.  

Salah satul kelndala telrselbult melnyelbabkan 

keltelrampilan pelmain anggota fultsal di Clulb Fultsal 

FAS Belkasi Indonelsia melnjadi tidak maksimal. 

Ulntulk melningkatkan kapasitas vital parul latihan 

fisik haruls dilakulkan pelningkatan VO2 Max 

selbaiknya delngan cara program latihan aelrobic. 

Tinggi relndahnya VO2 Max selselorang sangat 

belrpelngarulh pada kondisi fisik ataul kelselgaran 

jasmani pelmain. Melnulrult (Sulkadiyanto, 2017) 

“Pelningkatan VO2 Max melnjadi lelbih tinggi mullai 

ulmulr 10 tahuln, walaul ada yang belrpelndapat 

latihan keltahanan tidak telrpelngarulh pada 

kelmampulan aelrobik selbellulm ulsia 11 tahuln. 

Selcara ulmulm, kelmampulan aelrobic tulruln 

pelrlahan seltellah ulsia 25 tahuln”. Ada belrbagai 

belntulk latihan yang dapat melningkatkan VO2 Max 

pelmain selpak bola, diantaranya latihan circulit 

training, lari 2,4 km, lari aksellelrasi, latihan 

intelrval, lari continulel dan latihan fartlelk.  

Fartlelk melrulpakan salah satul belntulk latihan 

ulntulk melningkatkan VO2 Max. Melnulrult 

(Sulkadiyanto, 2017) latihan fartlelk melrulpakan 

sulatul systelm daya tahan ulntulk melmbanguln, 

melngelmbangkan, ataul melmellihara kondisi tulbulh 

selorang atlelt. Seldangkan melnulrult Lultan dkk, 

dalam (Gulmantan & Fahrizqi, 2020) latihan fartlelk 

sangat baguls elfelknya telrhadap pelngelmbangan 

keltelrampilan telknik, kelkulatan, daya tahan, dan 

kelbulgaran melntal. Latihan fartlelk ini dirancang 

belrtuljulan ulntulk melmbina daya tahan 

cardiovascullar dan daya tahan otot tulngkai. Latihan 

ini julga belrmaksuld selbagai speleld play dimana 

mellibatkan larian yang lajul disellangi delngan 

larian pelrlahan.  

Belrdasarkan pelrmasalahan di atas pelnelliti 

ingin melmbelri solulsi yaitul delngan melnelrapkan 

latihan fartlelk ulntulk melningkatkan VO2 Max 

anggota pelmain fultsal FAS Belkasi. Latihan fartlelk 

ataul speleld play diciptakan olelh Gotta Roamelr dari 

Sweldia. Pelngelrtian fartlelk adalah sulatul sistelm 

latihan elndulrancel yang maksuldnya adalah ulntulk 

melmbanguln, melngelmbalikan ataul melmellihara 

kondisi tulbulh selselorang selhingga sangat baik bagi 

selmula cabang olahraga telrultama cabang olahraga 

yang melmelrlulkan daya tahan tulbulh.  
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Belrdasarkan ulraian di atas maka pelnullis 

melrasa telrkeltulk ulntulk mellakulkan pelnellitian 

delngan tuljulan ulntulk melngeltahuli latihan yang 

lelbih elfelktif ulntulk melningkatkan VO2 Max pada 

siswa dalam kelgiatan olahraga fultsal pada Clulb 

Fultsal FAS Belkasi, dan hal telrselbult diwuljuldkan 

dalam belntulk pelnellitian selcara ilmiah yang 

belrjuldull “Pelngarulh Latihan Fartlelk Telrhadap 

Pelningkatan VO2 Max Pada Anggota Clulb Fultsal 

FAS Belkasi”. 

 

METODE  

Meltodel dalam pelnellitian ini adalah meltodel 

elkspelrimeln. Melnulrult Solso & MacLin dalam 

(Kulsulmawati, 2015) pelnellitian elkspelrimeln adalah 

sulatul pelnellitian yang di dalamnya ditelmulkan 

minimal satul variabell yang dimanipullasi ulntulk 

melmpellajari hulbulngan selbab-akibat. Seldangkan 

melnulrult (Kulsulmawati, 2015) pelnellitian 

elkspelrimeln adalah pelnellitian yang dilakulkan 

delngan melmbelrikan trelatmelnt ataulpuln pelrlakulan 

kelpada sampell, sampai dilihat apakah ada 

pelrulbahan ataul tidak.  

Dalam pelnellitian ini yang digulnakan 

adalah Blelelp Telst, adapuln sasarannya ini adalah 

ulntulk melningkatkan hasil lari VO2 Max. 

Pelnellitian ini dilakulkan pada satul kellompok 

elkspelrimeln tanpa adanya kellompok 

pelmbanding. Pada tels ini dilakulkan preltelst 

telrlelbih dahullul kelmuldian dibelrikan tels 

kelbulgaran jasmani delngan Blelelp Telst, telrakhir 

dilakulkan posttelst ulntulk dibandingkan delngan 

hasil preltelst dan dilihat apakah ada pelrulbahan 

pada hasil tels kelbulgaran jasmani delngan Blelelp 

Telst. 

1. Populasi dan Sampel 

Melnulrult Sulgiyono dalam (Kulsulmawati, 

2015) popullasi adalah wilayah gelnelralisasi yang 

telrdiri atas objelk ataul sulatul sulbyelk yang 

melmpulnyai kulalitas dan karaktelristik telrtelntul 

yang diteltapkan olelh pelnelliti ulntulk dipellajari 

dan kelmuldian ditarik kelsimpullannya. 

Seldangkan (Kulsulmawati, 2015) popullasi adalah 

totalitas objelk pelnellitian yang dapat belrulpa 

manulsia, helwan, tulmbulhan dan belnda yang 

melmpulnyai kelsamaan ulntulk dijadikan data 

pelnellitian. Popullasi dari pelnilitan ini adalah 

anggota clulb fultsal FAS Belkasi. Dalam 

pelnellitian ini julmlah popullasi selbanyak 20 

orang. 

Melnulrult (Sulgiyono, 2019) Sampell adalah 

bagian dari julmlah dan karaktelristik yang dimiliki 

olelh popullasi telrselbult. pelrtimbangan bahwa 

popullasi yang sangat belsar julmlahnya selhingga 

tidak melmulngkinkan ulntulk melnelliti sellulrulh 

popullasi yang ada, maka dilakulkan pelngambilan 

sampell. Telknik sampling yang digulnakan adalah 

total sampling. Total sampling melnulrult (Sulgiyono, 

2019) adalah telknik pelngambilan sampell dimana 

sellulrulh anggota popullasi dijadikan sampell selmula. 

Alasan melggulnakan telknik total sampling ini 

karelna selsulai ulntulk digulnakan ulntulk pelnellitian 

elkspelrimeln, ataul pelnellitian-pelnellitian yang tidak 

mellakulkan gelnelralisasi melnulrult (Sulgiyono, 

2019).   

Melnulrult (Sulgiyono, 2019) meltodel 

pelneltulan sampell total sampling adalah telknik 

pelnelntulan sampell bila selmula anggota popullasi 

digulnakan selbagai sampell. Sampell yang diambil 

dalam pelnellitian ini adalah anak-anak fultsal di 

Clulb Fultsal FAS Belkasi. Alasan melnggulnakan 

sellulrulh popullasi melnjadi sampell adalah 

dikarelnakan melwakili sellulrulh popullasi karelna 

jika kulrang dari 20 popullasi, maka dijadikan 

sampell pelnellitian selmulanya, olelh karelna itul 
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pelnelliti melngambil 20 sampell yang diambil dari 

anggota fultsal FAS Belkasi. 

2. Waktu dan Tempat Penelitian 

Waktul pelnellitian adalah waktul 

belrlangsulng-nya pelnellitian ataul saat pelnellitian itul 

belrlangsulng. Lamanya waktul pelnellitian ini 

sellama tiga bullan dimullai dari bullan Oktobelr 

sampai Delselmbelr 2023. Telmpat pelnellitian adalah 

lokasi yang digulnakan dalam mellakulkan 

pelnellitian ulntulk melmpelrolelh data yang 

diinginkan yang belrtelmpat di Jl. Sulnselt Avel 

Grand Wisata DS. Lambangsari Kelc. Tambuln 

Sellatan Kab. Belkasi. 

3. Desain dan Langkah-langkah Penelitian 

Delsain pelnellitian adalah gambaran dari 

belbelrapa variabell yang pelnelliti gulnakan dan 

akan selpelrti pada gambarnya (Kulsulmawati, 

2017). Pelnellitian ini melnggulnakan Onel-Groulp 

Preltelst-Posttelst Delsign pelnellitain elkspelrimeln ini 

dilakulkan pada satul kellompok elkspelrimeln tanpa 

adanya kellompok pelmbanding. Pada tels ini 

dilakulkan preltelst agar data yang di dapatkan 

olelh pelnelliti lelbih akulrat. 

4. Instrumen Penelitian 

Melnulrult Arikulnto dalam (Kulsulmawati, 

2015) instrulmeln pelnellitian adalah alat ataul 

fasilitas yang digulnakan olelh pelnelliti dalam 

melngulmpullkan data agar pelkelrjaannya lelbih 

muldah, dan hasilnya lelbih baik, dalam arti lelbih 

celrmat, lelngkap, dan sistelmatis selhingga lelbih 

muldah diolah. Seldangkan melnulrult (Kulsulmawati, 

2015) Instrulmeln pelnellitian adalah alat bantul yang 

dipilih dan digulnakan olelh pelnelliti dalam 

kelgiatannya melngulmpullkan data agar kelgiatan 

telrselbult melnjadi sistelmatis dan dipelrmuldah. 

Kelcelpatan adalah kelmampulan ulntulk mellakulkan 

gelrakan yang seljelnis selcara belrtulrult-tulrult dalam 

waktul yang selsingkat-singkatnya, ataul 

kelmampulan ulntulk melnelmpulh sulatul jarak dalam 

waktul yang selsingkat-singkatnya (Widiastulti, 

2015). Belrdasarkan ulraian di atas dalam pelnellitian 

ini instrulmeln yang digulnakan adalah instrulmeln 

tels. Instrulmeln yang digulnakan adalah Blelelp Telst 

seldelrhana, pelselrta ataul selselorang haruls belrlari 

melnelmpulh jarak 20 meltelr bolak-balik dari uljulng 

kel uljulng. Blelelp Telst ataul MFT dimullai delngan 

lari pellan-pellan selcara belrtahap yang selmakin 

lama selmakin celpat hingga atlelt tidak mampul 

melngikulti irama waktul lari. 

 

 

 

 

Gambar 3 Blelelp Telst 

Belrikult melrulpakan pellaksanaan prodelsulr 

blelelp telst melnulrult (Widiastulti, 2015):  

a. Celklah kelcelpatan melsin pelmultar kaselt 

delngan melnggulnakan pelriodel kalibrasi satul 

melnit dan selsulaikan jarak lari bilamana pelrlul 

(tellah dijellaskan di dalam pita relkaman dan 

di dalam manulal pitanya)  

b. Ulkulrlah jarak 20 meltelr telrselbult dan belrilah 

tanda delngan pita dan pelmbatas jarak. 

Jalannya pita cadelncelnya.  

c. Instrulksikan kelpada telsti ulntulk lari kel arah 

uljulng/akhir yang belrlawanan dan selntulhkan 

satul kaki di bellakang garis batas pada saat 

telrdelngar bulnyi "tulult".  

d. Apabila telsti tellah sampai selbellulm bulnyi 

"tulult", telsti haruls belrtulmpul pada titik pultar, 

melnanti tanda bulnyi, kelmuldian lari kel arah 

garis yang belrlawan agar sulpaya dapat 

melncapai telpat pada saat tanda belrikultnya 

belrbulnyi.  

e. Pada akhir dari tiap melnit intelrval waktul di 

antara dula bulnyi "tulult" makin pelndelk, olelh 
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karelna itul, kelcelpatan lari makin belrtambah 

celpat.  

f. Telsti haruls dapat melncapai garis uljulng pada 

waktul yang ditelntulkan dan tidak telrlambat. 

Telkankan kelpada telsti agar belrpultar dan lari 

kelmbali, bulkannya lari melmbulat bellokan 

mellelngkulng, karelna akan melmakan lelbih 

banyak waktul.  

g. Tiap telsti telruls belrlari sellama mulngkin 

selhingga telsti tidak dapat lagi melngeljar tanda 

bulnyi "tulult" dari pita relkaman. Kritelria ulntulk 

melnghelntikan telsti adalah apabila telsti 

telrtinggal tanda bulnyi "tulult" dula kali lelbih 

dari dula langkah di bellakang garis uljulng. 

Catatlah lelvell dan shulttlel telrakhir yang dapat 

dilakulkan ataul disellelsaikan telsti. 

Tabell 1 Norma VO2 Max 

Kategori 

Konsumsi oksigen maksimal (ml/kg 

bb/menit) 

< 30 

tahun 

30-39 

tahun 

40-49 

tahun 

> 50 

tahun 

Sangat Bulrulk < 25,0 < 25,0 < 25,0  

Bulrulk 25,0 – 

33,7 

25,0 – 

30,1 

25,0 – 

26,4 

< 25,0 

Seldang 33,8 – 

42,5 

30,2 – 

29,1 

26,5 – 

35,4 

25,0 – 

33,7 

Baik 42,6 – 

51,5 

39,2 – 

48 

35,5 – 

45,0 

33,8 – 

43,0 

Sangat Baik > 51,6 > 48 > 45,1 > 43,1 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

1. Deskriptif Statistik 

Ulntulk melmullai langkah pelnghitulngan data 

selcara statistik pelnullis melnghitulng nilai rata-rata 

(melan), simpangan bakul (standar delviasi) dan 

variansi, belrikult hasil pelnghitulngannya 

Tabell 1. Hasil Pelnghitulngan Delskriptif Statistik 

 

   

 

 

Dari tabell 4.1 di atas dapat dilihat bahwa 

pada data tels awal nilai rata-rata selbelsar 34.525, 

seldangkan meldian 34.3, nilai moduls 33.2, nilai 

standar delviasi 2.389, variansi 5.709, nilai 

minimulm 31.0 dan nilai maksimulm 43.3. 

Seldangkan pada data tels akhir nilai rata-rata 

selbelsar 40.280, seldangkan meldian 39.5, nilai 

moduls 39.5, nilai standar delviasi 3.595, variansi 

12.930, nilai minimulm 35.7 dan nilai maksimulm 

51.9. 

2. Uji Normalitas Data 

Seltellah pelrhitulngan dari masing-masing 

data, langkah sellanjultnya adalah melngulji ulji 

normalitas data delngan melnggulnakan ulji 

Kolmogorov Smirnov. Apakah belrdistribulsi 

normal ataul tidak? Hasil pelrhitulngan analisis 

distribulsi normal dan pelrangkat data telrselbult 

adalah selbagai belrikult: 

Tabell 2. Hasil Ulji Normalitas Kolmogorov Smirnov 

 

Dari hasil pada tabell di atas, dikeltahuli 

bahwa data-data hasil VO2 Max  dari hasil 

pelrhitulngan ulji normalitas Kolmogorov Smornov 

maulpuln Shapiro Wilk dipelrolelh nilai sig. > 0.05, 

Hasil dapat disimpullkan data-data pelnellitian 

belrdistribulsi normal. 

3. Uji Homogenitas 

Sellanjultnya mellaksanakan ulji homogelnitas, 

pelrangkat data telrselbult ulntulk melngeltahuli apakah 

dari masing-masing telst keldula kellompok telrselbult 

homogeln ataul tidak belrarti. Belrikult hasil 

pelnghitulngan data pada ulji homogelnitas: 
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Tabell 3. Hasil Pelnghitulngan Ulji Homogelnitas 

 

 

 

 

 

 

Belrdasarkan tabell di atas hasil ulji 

homogelnitas VO2 Max dipelrolelh nilai 

signifikansi 0.274 > 0.05, delngan hasil yang 

dipelrolelh telrselbult dapat disimpullkan bahwa data 

telrselbult belrsifat homogeln. 

4. Uji Paired Sample t Test 

Ulji paireld samplel t telst digulnakan ulntulk 

melngeltahuli pelngarulh latihan lari fartlelk telrhadap 

VO2 Max pada anggota clulb fultsal FAS Belkasi. 

Hasil ulji hipotelsis (ulji paireld samplel t telst) dapat 

dilihat pada tabell di bawah ini: 

Tabel 2 Uji Paired Sample T Test 

 

 

 

 

 

Dari tabell di atas dapat dilihat bahwa nilai 

signifikansi tels awal dan akhir VO2 Max selbelsar 

0.000, nilai telrselbult lelbih kelcil dari 0.05. Maka 

dapat disimpullkan telrdapat pelrbeldaan rata-rata 

dari hasil VO2 Max seltellah belrlatih delngan lari 

fartlelk. Maka ulntulk ulji hipotelsis yang pelnullis 

ajulkan adalah selbagai belrikult: 

H1: Telrdapat pelngarulh latihan lari fartlelk 

telrhadap pelningkatan VO2 Max pada anggota 

clulb Fultsal FAS Belkasi. 

Dari ulji hipotelsis telrselbult dapat 

disimpullkan bahwa H1 ditelrima, karelna telrdapat 

ada pelngarulh hasil latihan lari fartlelk telrhadap 

pelningkatan VO2 Max pada anggota clulb Fultsal 

FAS Belkasi. 

Hasil lari fartlelk pada sampell melnulnjulkkan 

bahwa latihan telrselbult dapat melningkatkan VO2 

Max pada anggota clulb fultsal FAS Belkasi. Hal ini 

selnada delngan hasil pelnellitian dari (Gumantan & 

Fahrizqi, 2020) yang belrjuldull Pelngarulh Latihan 

Fartlelk dan Cross Coulntry Telrhadap Vo2Max 

Atlelt Fultsal Ulnivelrsitas Telknokrat Indonelsia, 

Julrnal Sport-Mul Pelndidikan Olahraga UlM 

Jelmbelr tahuln 2020. Yang melnyimpullkan bahwa 

1) Telrdapat pelngarulh latihan fartlelk telrhadap 

VO2Max atlelt fultsal Ulnivelrsitas Telknokrat 

Indonelsia. 2) Telrdapat pelngarulh cross coulntry 

telrhadap VO2Max atlelt fultsal Ulnivelrsitas 

Telknokrat Indonelsia. 3) Telrdapat pelrbeldaan 

pelngarulh fartlelk dan cross coulntry telrhadap 

VO2Max atlelt fultsal Ulnivelrsitas Telknokrat 

Indonelsia. Dari hasil pelnellitian dipelrolelh bahwa 

fartlelk melmiliki hasil yang lelbih baik dari cross 

coulntry dalam pelningkatan VO2Max atlelt fultsal 

Ulnivelrsitas Telknokrat Indonelsia. 

Disamping itul julga selnada delngan 

pelnellitian dari (Sandika & Mahfud, 2021) yang 

belrjuldull Pelnelrapan Modell Latihan Daya Tahan 

Kardiovaskullelr With Thel Ball Pelrmainan Selpak 

Bola SSB BUl Pratama, Joulrnal of Physical 

Eldulcation (JoulPEl) tahuln 2021. Yang 

melnyimpullkan bahwa 1) Telrdapat pelngarulh 

pelnelrapan modell latihan daya tahan 

kardiovaskullelr with thel ball pelrmainan selpak 

bola pada SSB BUl Pratama. 2) Pelngarulh 

pelnelrapan modell latihan daya tahan 

kardiovaskullelr with thel ball pelrmainan selpak 

bola pada SSB BUl Pratama selbelsar 0.00 < 0.05. 

SIMPULAN 

Belrdasarkan hasil pelngolahan data dan 

analisis data selrta analisis pelrbeldaan hasil latihan 
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yang dilakulkan selcara statistik pada bab 

selbellulmnya, dapat ditarik belbelrapa kelsimpullan 

selbagai belrikult: 

Telrdapat pelngarulh yang signifikan dari 

latihan lari fartlelk telrhadap VO2 Max pada 

anggota clulb fultsal FAS Belkasi, berdasarkan 

hasil perhitungan statistik pada uji paired sample 

test yakni delngan nilai signifikansi (2-tailed) 

selbelsar 0.000 nilai telrselbult lelbih kelcil dari 0.05. 

Hal ini belrarti bahwa latihan lari fartlelk dapat 

melningkatkan VO2 Max anggota clulb fultsal FAS 

Belkasi, jadi jika pelmain fultsal ingin ditingkatkan 

VO2 Maxnya maka haruls dirancang program 

latihan lari fartlelk delngan sistelmatis dan 

telrelncana. 
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