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ABSTRAK 

 

MUHAMMAD NURUDIN. NIM 1810122210015 “Perbandingan Latihan Fartlek 

dan Interval Terhadap Tingkat Daya Tahan Vo2max Pada Atlet Futsal 

Khenzoe FC Kota Banjarmasin”. Skripsi, Jurusan Pendidikan Jasmani, 

Fakultas dan Ilmu Pendidikan, Universitas Lambung Mangkurat. 

Pembimbing : Drs. Athar, M.Kes., AIFO (I). Lazuardy Akbar Fauzan, S.Pd., 

M.Pd (II).  

Metode penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan di tandainya 

deskriptif yang dilakukan dengan tujuan utama untuk memberikan gambaran atau 

keadaan secara objektif. Jenis penelitian ini adalah survey dengan menggunakan tes 

dan pengukuran, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui atau mengungkapkan 

seberapa besarnya daya tahan dan tinggi badan pemain futsal kota Banjarmasin 

under 23 tahun. Hasil dari penelitian ini yang menggunakan metode eksperimen 

dengan cara memberikan dua latihan kepada pemain futsal Khenzoe FC 

Banjarmasin. Yaitu dengan membagi menjadi kedua kelompok untuk melihat 

efektivitas terhadap daya tahan VO2max. Kelompok pertama yang diberi latihan 

fartlek dan kelompok kedua diberikan latihan interval gunanya akan dilihat apakah 

latihan kedua tersebut bisa meningkatkan daya tahan pemain tersebut, ternyata 

kedua latihan tersebut mampu meningkatkan VO2max. Tetapi dalam peningkatan 

penelitian ini didapatkan kelompok interval yang lebih efektif dalam meningkatkan 

VO2max dengan nilai rata-rata sebesar 1,14000 dan nilai t sebesar 1,974 dan nilai 

sig. 0,12, maka dari analisis tersebut terlihat bahwa latihan interval training lebih 

efektif dalam meningkatkan daya tahan VO2max pemain futsal Khenzoe FC 

Banjarmasin. 

Adapun saran yang dapat peneliti berikan adalah kepada seluruh pelatih dan 

pengurus dalam olahraga futsal yang ada di Banjarmasin untuk lebih 

memperhatikan kondisi fisik pemain dengan cara sering memberikan latihan fisik 

yaitu dengan latihan fartlek ataupun interval yang berguna untuk meningkatkan 

daya tahan para pemain tersebut sehingga mampu untuk membuat para pemain bisa 

percaya diri lebih baik. 

 

Kata kunci: futsal, vo2max, fartlek, interval, daya tahan. 
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ABSTRACT 

 

MUHAMMAD NURUDIN. NIM 1810122210015 "Comparison of Fartlek and 

Interval Training to Vo2max Endurance Level in Khenzoe FC Futsal 

Athletes Banjarmasin City". Thesis, Department of Physical Education, 

Faculty and Education, of Lambung Mangkurat University. Supervisor : 

Drs. Athar, M.Kes., AIFO (I). Lazuardy Akbar Fauzan, S.Pd., M.Pd (II). 

Tofind out the comparison between training using fartlek training methods 

and interval training to get which one is most effective for increasing VO2max 

endurance against futsal Khenzoe FC players in Banjarmasin. 

This research method is quantitative research with descriptive marks carried out with 

the main aim of providing an objective picture or situation. This type of research is 

a survey using tests and measurements, this study aims to find out or reveal how 

much endurance and height of futsal players in Banjarmasin city under 23 years. 

The results of this study used an experimental method by giving two exercises to 

futsal Khenzoe FC Banjarmasin players. That is by dividing into two groups to see 

the effectiveness of VO2max durability. The first group who were given fartlek 

training and the second group was given interval training will be seen if the second 

exercise can improve the endurance of the player, It turns out that both exercises 

are able to increase VO2Max. But in this improved study, the interval group was 

found to be more effective in increasing VO2max with an average value of 1.14000 

and a t value of 1.974 and a sig value of 0.12, Therefore, from the analysis, it can 

be seen that interval training is more effective in increasing the VO2max 

endurance of Khenzoe FC Banjarmasin futsal players. 

The advice that researchers can give is to all coaches and administrators in 

futsal sports in Banjarmasin to pay more attention to the physical condition of 

players by giving frequent Physical training is by fartlek or interval training which 

is useful to increase the endurance of these players so as to make the players more 

confident o k . 

 

Keywords: futsal, vo2max, fartlek, interval, endurance. 
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Skripsi ini saya persembahkan untuk : 

 

1. Kedua orang tua saya, bapak dan ibu yang tidak bisa saya sebutkan, 

terutama kepada ibu saya yang telah mendidik dan memberikan waktu 

yang banyak untuk saya pribadi berkembang sampai saat ini. 

2. Kepada diri saya sendiri karena sampai detik ini masih mau untuk berjuang 

walaupun masih banyak hal yang sangat kurang bagi saya pribadi. 

3. Terima Kasih banyak kepada owner dan manager Club Futsal Khenzoe 
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4. Terima Kasih kepada orang terdekat yang selalu support dan memberikan 

afirmasi yang positif untuk menjadikan skripsi ini cepat selesai. 
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