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A B S T R A C T S  A R T I C L E   I N F O 
This study aims to compare the two training methods, namely fartlek 

training and small side game exercises for VO2max improvement. This 

study uses an experimental method with a sample used by 20 students 

using total sampling techniques. Data collection instruments used a 

multistage fitness test with paired sample t-test and independent sample t-

test data analysis techniques. The results showed an increase in the 

average VO2max increase of 1.85 ml / kg / min, in small groups an 

increase in the average increase of VO2max of 1.95 ml / kg / min. Paired 

t-test results showed a value of 0.91, which means P> 0.05. So it does not 

mean a significant difference between the fartlek group and small-sided 

play on the increase in VO2max value. The conclusion of this study is that 

there is a significant effect on fartlek training on VO2max increase, there 

is a significant effect on small-side gym training on VO2max improvement, 

there is no significant difference between fartlek training and small-side 

gym training on VO2max Increase 
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A B S T R A K  I N F O   A R T I K E L 
Tujuan penelitian ini untuk membandingkan dua metode latihan yaitu 

latihan fartlek dan latihan small side games terhadap peningkatan 

VO2max. Metode penelitian menggunakan eksperiment dengan sampel 

berjumlah 20 orang siswa menggunakan tehnik total sampling. Instrument 

pengambilan data menggunakan tes multistage fitness test dengan teknik 

analisis data paired sample t-test dan independent samples t-test. Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa pada kelompok fartlek mengalami rata-rata 

peningkatan VO2max sebesar 1,85 ml/kg/mnt, pada kelompok small side 

games mengalami rata-rata peningkatan VO2max sebesar 1,95 ml/kg/mnt. 

Hasil  uji paired t-test menunjukkan nilai 0,91 yang berarti P > 0,05. Maka 

dengan demikian tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara 

kelompok fartlek dan small side games terhadap peningkatan nilai 

VO2max. Kesimpulan dari penelitian ini adalah terdapat pengaruh yang 

signifikan pada latihan fartlek terhadap peningkatan VO2max, terdapat 

pengaruh yang signifikan pada latihan small sided games terhadap 

peningkatan VO2max, tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara 

latihan fartlek dan latihan small side games terhadap peningkatan 

VO2max. 
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1. PENDAHULUAN 

Futsal dimulai di Montevideo, Uruguy 

pada tahun 1930, oleh Juan Carlos Ceriani. 

Diadakan di Amerika Selatan terutama di Brasil 

(Asmar Jaya, 2008). Tahun 2004 futsal mulai 

muncul dan berkembang. Futsal merupakan 

olahraga yang dilakukan oleh 2 tim, 1 tim 

terdiri dari lima orang dan tujuannya untuk 

memenangkan bola ke gawang lawan. Anak 

organisasi futsal di Indonesia sendiri dikenal 

dengan sebutan FFI (federal futsal Indonesia). 

Ada beberapa kemampuan yang dimiliki 

oleh pemain futsal diantaranya membutukan 

kemampuan fisik, kelincahan, teknis, yang tinggi 

dari pemain, saat bermain dituntuk bergerak 

maju, mundur, kesamping kiri dan kanan dengan 

cepat (Bioma, 2011). 

Futsal olahraga yang dimainkan di 

lapangan maksimal panjang 25-42m dan lebar 

15-25m dengan waktu 2x20 menit (Lhaksana, 

2011). Dalam olahraga futsal sangat diperlukan 

spint-spint pendek dan intensitas tinggi dalam 

latihan olahraga ini, karena di mainkan 

dilapangan relatitif kecil olahraga ini dituntuk 

harus selalu bergerak untuk mencari ruang, oleh 

karena itu olahrga futsal harus mempunyai daya 

tahan aerobik (Suharjan, 2013). Menurut 

Kusuma, (2019) apabila dilihat dari durasi 

waktu, ukuran lapangan dan jumlah pemain 

maka seluruh pemain dituntut memiliki 

kemampuan daya tahan yang baik. Permainan 

futsal mengutamakan kemampuan daya tahan 

aerobik atau Vo2max yang tinggi sangat menjadi 

kunci utama. Vo2max adalah keseimbangan 

dimana organ pernafasan manusia untuk 

mengatur nafas dan menghirup oksigen pada 

waktu latihan (Sukadiayanto, 2011). Menurut 

Sukadiyanto (2011), di dalam melatih daya tahan 

atau Vo2max diperlukan baberapa latihan, salah 

satunya yaitu latihan fartlek dan small side game. 

Latihan fartlek adalah latihan terus 

menerus yang dilakukan dengan intensitas dan 

durasi bervariasi, latihan ini dilakukan ditanah 

datar dan tidak bergelombang dengan kecepatan 

cepat atau lambat(Chistiana, dkk 2016). 

Small sided games merupakan salah satu 

permainan kecil dengan jumlah kurang dari 

sebelas pemain dalam lapangan berukuran kecil 

(Bondare D.V, 2011). Small sided games lebih 

banyak menerapkan secara langsung latihan 

fisik, teknik, dan taktik dalam permainan. 

Pemain dituntuk untuk menghadapi seperti dalam 

permainan atau bertanding seperti sesungguhnya. 

Pemain yang telah mempunyai pengalaman 

bermain, akan mudah mengeluarkan taktik dan 

teniknya (Adam Owen, 2004). 

Dari uraian di atas bahwa setiap pemain 

futsal dituntut harus mempunyai daya tahan atau 

Vo2max yang bagus, dan dalam melatih daya 

tahan diperlukan bermacam macam bentuk 

latihan yang bisa memaksimalkan daya tahan 

para pemain, salah satunya adalah dengan latihan 

fartlek dan small side games. Dari kedua bentuk 

latihan ini akan ada salah satu bentuk latihan 

yang sangat berpengaruh terhadap daya tahan 

atau Vo2max.  

2.  METODE 
 

Jenis yang digunakan adalah metode 

eksperimen semu dengan desain penelitian 

berupa two group pre-test post-test dengan 

instrument Multistage Fitness Test(MFT). 
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2.1. Subjek Penelitian 

Penelitian ini dialakukan pada siswa 

extrakulikuler futsal dengan jumlah sampel 20 

atlet, dibagi menjadi 2 kelompok yaitu 10 atlet 

melakukan treatment fartlek dan 10 atlet 

melakukan treatment small side games. 

 

2.2. Prosedur Penelitian 

Seluruh sampel melakukan pre-test 

sebagai pengambilan data awal, kemudian diberi 

perlakuan treatment terhadap masing-masing 

kelompok selama 6 minggu dengan frekuensi 3 

kali latihan dalam satu minggu, setelah 

melakukan treatment selama 6 minggu diberi 

perlakuan post-test untuk mengetahui data akhir.  

3. HASIL PENELITIAN 

Table 3.1 Uji normalitas data 

 Shapiro-Wilk 

Statistic Df Sig. 

pre_small

sidegames 

0.900 10 0.22 

post_smal

lsidegame

s 

0.944 10 0.59 

pre_fartle

k 

0.976 10 0.94 

post_fartl

ek 

0.947 10 0.62 

 

Data table 3.1 merupakan data yang telah 

melalui uji normalitas. Maka dari itu teknik 

analisis data yang tepat digunakan pada 

penelitian ini adalah uji paired t test (untuk 

mengetahui pengaruh) dan uji  Independent 

samples t-test untuk mengetahui perbedaannya. 

Maka dari itu data harus berdistribusi normal. 

Pada peneltian ini menggunakan uji normalitas 

saphiro wilk yang mana pada pengujian tersebut 

jumlah sampel yang diuji < 50 sampel. 

 

Tabel 3.2 Rata-rata Vo2max kelompok Fartlek 

 N Min Max Mean Std. 

Deviation 
pre_fartlek 10 22.10 45.20 33.960

0 

6.17580 

post_fartlek 10 23.90 46.80 35.810

0 

5.89094 

Valid N 

(listwise) 
10     

Pada tabel 3.2 tersebut menampilkan data 

tentang rata-rata pre-test dan post-test pada 

kelompok yang melakukan latihan fartlek. 

Tabel 3.3 Uji pengaruh latihan  kelompok fartlek 

 Pair
ed 

Diff
eren

ces 

 
 

 

 
t 

 
 

 

 
d

f 

 
 

 

 
Sig. 

(2-
taile

d) 

Mean Std.
Devi

ation 

Std. 
Erro

r 

Mea
n 

95% 
Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 

1pre_fartlek 
- 

post_fartlek 

-

1.85
000 

1.46

306 

.462

66 

-

2.896
61 

-.80339 -3.999 9 .003 

Data yang telah ditampilkan oleh tabel 3.3 

merupakan data yang diperoleh setelah melalui 

uji pengaruh dengan menggunakan paired 

sample t-test. Pada tabel tersebut menguji 

pegaruh latihan fartlek terhadap peningkatan 

nilai VO2max. Data dikatakan memiliki 

pengaruh yang signifikan jika nilai P < 0,05. 

Berdasarkan data tersebut nilai sig (2-tailed) 

sebsear 0,003 yang berarti bahwa P < 0,05. Maka 

dengan demikian dapat dikatakan bahwa terdapat 

pengaruh yang signifikan pada latihan fartlek 

terhadap peningkatan VO2max. 

Tabel 3.4 Rata-rata Vo2max Kelompok Small 

Side Games 

 
 N Min Max Mean 

pre_smallsid

egames 
10 29.50 40.50 34.2600 

10 32.10 41.10 36.2100 3.08381 
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Pada tabel 3.4 tersebut menampilkan data 

tentang rata-rata pre-test dan post-test pada 

kelompok small side games. 

Tabel 3.5 Uji pengaruh latihan kelompok 

small side games 

 Paired 

Differences 

 

 

 

t 

 

 

 

d

f 

 

 

 

Sig. 

(2-
taile

d) 

 

 

Mean 

 

 

Std. 
Deviatio

n 

 

 

Std. 
Erro

r 

Mea
n 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lowe
r 

Upper 

pre_sm
allside

games 

- 
post_s

mallsid

egames 

-

1.95
000 

2.54657 .8052

9 

-

3.771
70 

-.12830 -

2.42
1 

9 .039 

Data yang telah ditampilkan oleh tabel 3.5 

merupakan data yang diperoleh setelah melalui 

uji pengaruh dengan menggunakan paired 

sample t-test. Pada tabel tersebut menguji 

pegaruh latihan fartlek terhadap peningkatan 

nilai VO2max. Data dikatakan memiliki 

pengaruh yang signifikan jika nilai P < 0,05. 

Berdasarkan data tersebut nilai sig (2-tailed) 

sebsear 0,003 yang berarti bahwa P < 0,05. Maka 

dengan demikian dapat dikatakan bahwa terdapat 

pengaruh yang signifikan pada latihan fartlek 

terhadap peningkatan VO2max. 

Tabel 3.6 Uji independent samples t-test 

kelompok fartlek dan small side games  

 
 

 

F 

 

 

Sig
. 

 

 

Sig. 
(2-

tailed) 

 

M
ean 

Diff

ere
nce 

 

Std. 
Error 

Diffe

rence 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

2.6
03 

.124 .915 .10000 .9287
4 

-
1.851

21 

2.05121 

   
.916 

 
.10000 

 
.9287

4 

 
-

1.887

30 

 
2.08730 

Berdasarkan data yang telah ditampilkan 

oleh tabel 4.6 merupakan tabel yang 

menampilkan hasil uji beda dengan 

menggunakan independent samples t-test. 

Dimana uji tersebut digunakan untuk mengetahui 

perbedaan antara kedua kelompok. Data 

dikatakan memiliki perbedaan yang signifikan 

jikan nilai P < 0,05. Pada tabel tersebut 

dijelaskan bahwa nilai sig (2-tailed) memiliki 

nilai 0,91 yang berarti P > 0,05. Maka dengan 

demikian tidak terdapat perbedaan yang 

signifikan antara kelompok fartlek dan small side 

games terhadap peningkatan nilai VO2max. 

4. PEMBAHASAN 
 

Setelah memcermati hasil analisis data 

yang telah diuraikan pada hasil penelitian 

tersebut, Penelitian ini memiliki tujuan untuk 

membandingkan dua jenis latihan yaitu latihan 

fartlek dan latihan small side games terhadap 

peningkatan nilai VO2max. Menurut Asep 

Kurnia (2007) fartlek olahraga yang biasanya 

dimulai dengan lari lambat-lambat atau jalan, 

kemudian divariasikan sprint-sprint pendek dan 

lari jarak menengah dengan kecepatan tetap 

cukup tinggi, kemudian diselingi sprint lagi. 

Dalam penelitian ini, pada latihan pertama 

berdurasi 10 menit. Pertama melakukan jogging 

selama 4 menit, kemudian dilanjutkan sprint 

dengan jarak 60 meter dengan waktu 30 detik, 

setelah itu jalan selama 1 menit, dilanjutkan lagi 

jogging selama 4 menit, lalu melakukan sprint 

lagi selama 30 detik. Dalam karya buku 

Mylsidayu (2015) menjelaskan bahwa latihan 

fartlek yang dilakukan dengan durasi 10 menit 

dengan intensitas rendah dimulai dengan jogging 
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4 menit, sprint 50-60 meter, jalan 1 menit dan 

seterusnya. 

Selain meneliti latihan fartlek penelitian 

ini membahas latihan small side games terhadap 

peningkatan VO2max. Dalam Small side games 

identik dengan latihan berdurasi lama dengan 

intensitas sedang dan dilakukan secara kontinu. 

Menurut Irianto (2006) pelatihan continue 

merupakan suatu gerakan yang dilakukan dalam 

jangka waktu tertentu secara terus menerus tanpa 

berhenti dengan irama gerak yang stabil. 

Dikuatkan lagi oleh Davies (2005) menjelaskan 

bahwa pelatihan continue adalah pelatihan secara 

terus-menerus, dengan kecepatan yang stabil 

dengan waktu yang lama. Dalam penelitian ini, 

latihan Small side games dilakukan selama 2x5 

menit dengan intensitas sedang dan masa 

istirahat yang singkat. 

Pada penelitian ini subjek melakukan 

treatment selama enam minggu dengan frekuensi 

tiga kali dalam seminggu. Seseorang 

mendapatkan training effect jika melakukan 4 

sampai 6 minggu dengan frekuensi tiga kali 

latihan dalam seminggu (Kusuma dan 

Kardiawan,2018). 

Jadi dalam kedua latihan tersebut bahwa 

sama-sama dapat meningkatkan VO2max. 

Karena terdapat kesamaan antara program latihan 

Fartlek dan Small side games dari segi durasi 

dan intensitas. Jadi tidak terdapat perbedaan yang 

signifikan dalam kesamaan durasi antara 

kelompok fartlek dan small side games terhadap 

peningkatan nilai VO2max. 

 

5. KESIMPULAN DAN SARAN 

Simpulan dari penelitian ini adalah 

sebagai berikut : 

1. Terdapat pengaruh yang signifikan pada 

latihan fartlek terhadap peningkatan 

VO2max pada siswa ekstrakulikuler futsal 

SMAN 1 Mojosari ( P < 0,05). 

2. Terdapat pengaruh yang signifikan pada 

latihan small side games terhadap 

peningkatan VO2max pada siswa 

ekstrakulikuler futsal SMAN 1 Mojosari ( P 

< 0,05). 

3. Tidak terdapat perbedaan yang signifikan 

antara kelompok yang melakukan latihan 

fartlek dan kelompok yang melakukan small 

side games terhadap peningkatan VO2max 

pada siswa ekstrakulikuler futsal SMAN 1 

Mojosari ( P > 0,05). 

Saran yang dapat diberikan oleh penelitian 

ini adalah sebagai berikut: 

1. Latihan akan memperlihatkan efeknya jika 

dilakukan secara rutin dan berkelanjutan. 

Trainning effect akan didapatkan jika 

melakukan latihan minimal selama enam 

minggu dengan frekuensi latihan tiga kali 

seminggu. 

2. Peningkatan VO2max dapat lebih 

ditingkatkan lagi dengan menggunakan 

kreatifitas pelatih. Kreatifitas yang 

dimaksudkan adalah pelatih dituntut untuk 

menciptakan latihan yang bervariasi agar 

atlet tidak mudah mengalami rasa bosan.
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