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SARI
Nurul Chakim, “Pengaruh Latihan Fartlek dan Interval Training terhadap Kemampuan VO2 Maks pada Pemain Kelompok Umur 15 SSB Arindo Citra Mandiri Demak Tahun 2010”. Skripsi. Universitas Negeri Semarang.
Permasalahan dalam penelitian ini adalah: 1) Apakah ada pengaruh latihan fartlek terhadap peningkatan kemampuan VO2 Maks?, 2) Apakah ada pengaruh latihan interval training terhadap peningkatan kemampuan VO2 Maks?, 3) Bentuk latihan apa yang lebih baik antara latihan fartlek dengan interval training terhadap peningkatan kemampuan VO2 Maks?. Tujuan penelitian ini adalah: 1) Mengetahui pengaruh latihan fartlek terhadap peningkatan kemampuan VO2 Maks  pada pemain kelompok umur 15 tahun SSB Arindo Citra Mandiri, 2) Mengetahui pengaruh latihan interval training terhadap peningkatan kemampuan VO2 Maks  pada pemain kelompok umur 15 tahun SSB Arindo Citra Mandiri, 3) Mengetahui bentuk latihan apa yang lebih baik antara latihan fartlek dengan interval training terhadap VO2 Maks  pada pemain kelompok umur 15 tahun SSB Arindo Citra Mandiri.

Penelitian eksperimen ini menggunakan populasi siswa SSB Arindo Citra Mandiri yang ada pada kelompok umur 15 tahun yang berjumlah 103 orang. Teknik pengambilam sampel dengan teknik purposive sampling. Variabel penelitian ini yaitu latihan fartlek dan interval training sebagai variable bebas serta kemampuan VO2 Maks sebagai variable terikatnya. Analisis data menggunakan rumus t-tes.

Secara nyata bahwa latihan fartlek dan interval training berpengaruh terhadap peningkatan kemampuan VO2 Maks pada pemain kelompok umur 15 tahun SSB Arindo Citra Mandiri tahun 2010. Akan tetapi hasil perhitungan data tes awal (pre-test) dan tes akhir (post-test) kelompok eksperiemen 1 adalah thitung = 0,9309 < ttabel = 2,262, berarti latihan fartlek tidak berpengaruh terhadap peningkatan kemampuan VO2 Maks. Perhitungan data tes awal (pre-test) dan tes akhir (post-test) kelompok eksperimen 2 adalah thitung = 0,583 < ttabel = 2,262, berarti latihan interval training tidak berpengaruh terhadap peningkatan VO2 Maks. Perhitungan data tes awal (post-test) kelompok eksperimen 1 dan kelompok eksperimen 2 adalah thitung = 0,908 < ttabel = 2,262, dengan demikian tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara latihan fartlek dan interval training terhadap peningkatan kemampuan VO2 Maks. 

Simpulan penelitian ini adalah secara fakta di lapangan latihan fartlek berpengaruh terhadap kemampuan  VO2 Maks pada pemain kelompok umur 15 tahun SSB Arindo Citra Mandiri Demak tahun 2010 tetapi secara perhitungan statistik tidak memberikan pengaruh yang signifikan. Secara fakta di lapangan latihan interval training berpengaruh terhadap kemampuan  VO2 Maks pada pemain kelompok umur 15 tahun SSB Arindo Citra Mandiri Demak tahun 2010 tetapi secara perhitungan statistik tidak memberikan pengaruh yang signifikan Secara fakta di lapangan bentuk latihan fartlek lebih baik daripada latihan  interval training terhadap peningkatan kemampuan VO2 Maks pada pemain kelompok umur 15 tahun SSB Arindo Citra Mandiri tahun 2010 tetapi secara perhitungan statistik tidak menggambarkan perbedaan yang signifikan. Oleh karena itu peneliti mengajukan saran: 1) Bagi pelatih sepakbola dalam melatih fisik pemain terutama latihan daya tahan aerobik sebaiknya latihan fartlek dan interval training dimasukkan dalam program latihan sebagai variasi dalam program latihan fisik dan pelaksanaan program latihan sebaiknya dilakukan sebanyak 3-5 kali dalam seminggu, dan 2) Bagi penelitian yang tertarik melakukan penelitian sejenis dapat menjadikan hasil penelitian ini sebagai bahan referensi dan diharapkan untuk menggunakan bentuk latihan lain seperti latihan jarak jauh dan interval-circuit training.
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