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RINGKASAN  

 

Martha Ika Hildayanti Pengaruh Latihan Fartlek dan Latihan Pyramid 

Terhadap Peningkatan VO2max Bagi Atlet Lari Putri Remaja Usia 14-16 Tahun 

Pasi Kota Kediri, Skripsi, PENJASKESREK, FIKS UN PGRI Kediri, 2025. 

 

Kata Kunci : Latihan Fartlek, Latihan Pyramid, VO2max, Atlet Remaja, Kebugaran 

Kardiovaskular. 

 

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh rendahnya daya tahan kardiorespirasi 

(VO2max) pada atlet lari putri remaja usia 14–16 tahun PASI Kota Kediri. 

Berdasarkan hasil pengamatan awal melalui tes Beep Test, mayoritas atlet 

menunjukkan hasil pada kategori sedang hingga kurang. Oleh karena itu, 

diperlukan metode latihan yang efektif untuk meningkatkan kapasitas VO2max. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan fartlek dan latihan 

pyramid, serta membandingkan efektivitas keduanya terhadap peningkatan 

VO2max. 

Permasalahan penelitian ini adalah (1) Adakah pengaruh latihan fartlek 

terhadap peningkatan VO2max bagi atlet lari putri remaja usia 14-16 tahun Pasi 

Kota Kediri? (2) Adakah pengaruh latihan pyramid terhadap peningkatan VO2max 

bagi atlet lari putri remaja usia 14-16 tahun Pasi Kota Kediri? (3) Apakah ada 

perbedaan pengaruh latihan fartlek dan latihan pyramid terhadap peningkatan 

VO2max bagi atlet lari putri remaja usia 14-16 tahun Pasi Kota Kediri? 

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif eksperimen semu (quasi-

experimental design) dengan dua kelompok perlakuan, yaitu kelompok latihan 

fartlek dan kelompok latihan pyramid. Instrumen yang digunakan adalah tes 

multistage fitness test (Beep Test) untuk mengukur nilai VO2max. 

Kesimpulan hasil penelitian ini adalah (1) Latihan fartlek: Rata-rata  

peningkatan VO2max sebesar 2,74, dengan hasil uji t pada Sig. (2-tailed) = 0,000, 

yang berarti terdapat peningkatan VO2max. (2) Latihan pyramid: Rata-rata 

peningkatan VO2max sebesar 2,94 dengan hasil uji t pada Sig. (2-tailed) = 0,000, 

artinya pengaruhnya juga signifikan terhadap peningkatan VO2max. (3) Hasil 

perbandingan pengaruh latihan fartlek dan pyramid (Uji Anova): Nilai signifikansi 

0,124, yang berarti tidak terdapat perbedaan siginifikan antara kedua metode latihan 

tersebut dalam meningkatkan VO2max. 

Berdasarkan kesimpulan tersebut, peneliti merekomendasikan (1) Agar 

pelatih dapat mengimplementasikan latihan fartlek maupun pyramid dalam 

program pembinaan atlet muda secara terstruktur dan konsisten. (2) Pemilihan 

metode dapat disesuaikan dengan karakteristik atlet dan tujuan latihan. 



ix 

DAFTAR ISI 

HALAMAN SAMPUL  .................................................................................. i 

LEMBAR PERSETUJUAN  ......................................................................... ii 

LEMBAR MOTO  ......................................................................................... iv 

PERNYATAAN KEASLIAN TULISAN ..................................................... v 

PRAKATA ...................................................................................................... vi 

RINGKASAN  ................................................................................................ viii 

DAFTAR ISI  .................................................................................................. ix 

DAFTAR TABEL .......................................................................................... xii 

DAFTAR GAMBAR ...................................................................................... xiii 

DAFTAR LAMPIRAN .................................................................................. xiv 

BAB I PENDAHULUAN ............................................................................... 1 

A. Latar Belakang Masalah ................................................................. 1 

B. Rumusan Masalah  ......................................................................... 6 

C. Tujuan Penelitian  .......................................................................... 7 

D. Manfaat Penelitian  ........................................................................ 7 

BAB II LANDASAN TEORI ........................................................................ 9 

A. Teori dan Penelitian Terdahulu dari Variabel 1  ........................... 9 

1. Hakikat Olahraga Atletik  ................................................. 9 

2. Hakikat Latihan Fartlek .................................................... 10 

3. Penelitian Terdahulu Latihan Fartlek  .............................. 13 

B. Teori dan Penelitian Terdahulu dari Variabel 2  ........................... 14 

1. Hakikat Latihan Pyramid .................................................. 14  

2. Penelitian Terdahulu Latihan Pyramid ............................. 16 

C. Teori dan Penelitian Terdahulu dari Variabel 3 ............................ 17 

1. Hakikat Vo2max  ............................................................... 17 



x 

2. Hakikat Latihan  ................................................................ 19 

3. Hakikat Interval Training ................................................. 25 

4. Aktivasi Otot Selama Latihan Fartlek dan Pyramid  ........ 27 

5. Prestasi Olahraga ............................................................... 29 

6. Pasi Kota Kediri ................................................................ 30 

D. Kerangka Berpikir ......................................................................... 31 

E. Hipotesis ........................................................................................ 33 

BAB III METODE PENELITIAN ............................................................... 35 

A. Desain Penelitian  .......................................................................... 35 

B. Definisi Operasional  ..................................................................... 36 

C. Instrumen Penelitian  ..................................................................... 37 

1. Pengembangan Instrumen  ................................................ 38 

2. Validitas dan Reliabilitas Instrumen  ................................ 40 

D. Populasi dan Sampel  .................................................................... 40 

1. Populasi  ............................................................................ 40 

2. Sampel  .............................................................................. 41 

E. Prosedur Penelitian  ....................................................................... 42 

F. Tempat dan Waktu Penelitian ....................................................... 43 

1. Tempat Penelitian  ............................................................. 43 

2. Waktu Penelitian  .............................................................. 43 

G. Teknik Analisis Data ..................................................................... 45 

1. Uji Prasyarat  ..................................................................... 45 

2. Uji Hipotesis Statistik ....................................................... 45 

3. Uji Anova (Analysis of Variance) ..................................... 46 

BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN  ............................. 48 

A. Hasil Penelitian  ............................................................................ 48 

1. Deskripsi Data  .................................................................. 48 

2. Analisis Data  .................................................................... 52 

B. Pembahasan  .................................................................................. 57 



xi 

BAB V PENUTUP  ......................................................................................... 64 

A. Simpulan ....................................................................................... 64 

B. Implikasi  ....................................................................................... 65 

C. Saran  ............................................................................................. 66 

DAFTAR PUSTAKA ..................................................................................... 67 

LAMPIRAN  ................................................................................................... 71 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



xii 

DAFTAR TABEL 

 

Tabel              Halaman 

1.1 Hasil Pengamatan Beep Test  ......................................................            5 

2.1       Program Fartlek dengan lari di lapangan  ...................................          12 

3.1       Kategori multistage fitness test putri  ..........................................          39 

3.2       Jadwal kegiatan penelitian  .........................................................          44 

3.3       Perlakuan treatment  ...................................................................          44 

4.1       Tendensi data kelompok fartlek  .................................................          48 

4.2       Distribusi frekuensi kelompok fartlek  ........................................          49 

4.3       Tendensi data kelompok pyramid  ..............................................          50 

4.4       Distribusi frekuensi kelompok pyramid  .....................................          51 

4.5       Hasil uji normalitas kelompok fartlek  ........................................          52 

4.6       Hasil uji normaitas kelompok pyramid  ......................................          53 

4.7       Hasil uji homogenitas kelompok fartlek  ....................................          54 

4.8       Hasil uji homogenitas kelompok pyramid  .................................          54 

4.9       Hasil uji t pretest dan posttest kelompok fartlek  ........................          55 

4.10     Hasil uji t pretest dan posttest kelompok pyramid  .....................          56 

4.11     Hasil uji anova kelompok fartlek dan kelompok pyramid  .........          56 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



xiii 

DAFTAR GAMBAR 

 

Gambar              Halaman 

2.1       Latihan fartlek  ............................................................................           13 

2.2       Latihan pyramid  .........................................................................           15 

2.3       Kerangka berpikir .......................................................................           33 

3.1       Bentuk multistage fitness test atau beep test  ..............................           39 

4.1       Grafik distribusi frekuensi kelompok fartlek  .............................           50 

4.2       Grafik distribusi frekuensi kelompok pyramid  ..........................           52 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

xiv 

DAFTAR LAMPIRAN 

 

Lampiran              Halaman 

1             Dokumentasi Kegiatan Penelitian  ...........................................           71 

2             Program Latihan  ......................................................................           74 

3             Data Mentah Pretest dan Posttest Atlet  ..................................           75 

4             Hasil Analisis SPSS  ................................................................           76 

5             Izin Melakukan Penelitian .......................................................           82 

6             Surat Keterangan Telah Melakukan Penelitian  .......................           83    

7             Surat Keterangan Bebas Similarity  .........................................           84 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

  

 



 

1 
 

BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang  

Salah satu cabang olahraga yang kerap menjadi ajang kompetisi dari 

tingkat provinsi hingga tingkat internasional, dengan kompetisi yang 

memegang prestasi besar disebut atletik. Olahraga atletik menikmati 

popularitas luas dan digemari di seluruh wilayah Indonesia karena nilai-nilai 

pendidikan yang melekat, yang memainkan peran penting dalam 

meningkatkan perkembangan fisik. Menurut Tefu (2019), komponen 

kondisi fisik menonjol sebagai elemen mendasar dalam pelatihan yang 

bertujuan meningkatkan kinerja dan mencapai prestasi yang terbaik.  

Atletik adalah cabang olahraga yang ditandai dengan aktivitas fisik 

kompetitif seperti berlari, melompat, dan melempar, menjadikannya 

olahraga tertua secara global. Mengambil dari literatur pelatihan olahraga 

atletik oleh Hanif Syufa dan Muhammad Sukron Fauzi, atletik diakui 

sebagai olahraga paling tua dan pendahulu dari olahraga lainnya. Oleh sebab 

itu, atletik dijuluki sebagai “Ibu Olahraga.” 

Setiap cabang olahraga memiliki ciri khas tersendiri yang 

membedakan dengan olahraga lain, baik dari segi teknik gerakan maupun 

aspek fisik dalam latihanya. Latihan menjadi elemen utama yang sangat 

penting untuk meraih prestasi terbaik. Khusunya dalam cabang olahraga 
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atletik, latihan yang terencana dengan baik sangat memberikan bantuan 

untuk atlet pemula dalam meningkatkan kemampuan fisiknya. Dalam 

atletik, komponen fisik memiliki peran yang sangat penting, terutama daya 

tahan tubuh.  

Dalam pembinaan atletik, daya tahan kardiorespirasi (kebugaran 

jantung – paru) menjadi salah satu komponen fisik yang sangat menentukan 

keberhasilan atlet, khususnya pada nomor – nomor lari. Salah satu indikator 

kebugaran tersebut adalah VO2max (volume oksigen maksimal), yakni 

kemampuan tubuh dalam menyerap dan menggunakan oksigen selama 

aktivitas fisik berat.  

Latihan fisik yang terencana dan terstruktuk secara efektif merupakan 

komponen kunci dalam pengembangan kebugaran atlet, peningkatan 

VO2max sangat penting, karena indikator ini menunjukkan kapasitas 

maksimal tubuh dalam memanfaatkan oksigen selama latihan interval.  

Menurut Kamyan, et al. (2020) VO2max berfungsi sebagai alat ukur 

ketahanan kardiorespirasi, karena menunjukkan seberapa besar oksigen 

maksimal tersebut dapat dimanfaatkan otot selama aktivitas fisik yang 

intens. Ada beberapa cara untuk meningkatkan kebugaran kardiovaskular, 

menurut para ahli beberapa cara efektif untuk meningkatkan VO2max salah 

satu contohnya yaitu latihan interval intensitas tinggi (HIIT) yang terdiri 

dari sesi intensitas tinggi diselingi dengan waktu pemulihan terbukti efektif 

dalam meningkatkan VO2max secara signifikan. HIIT terbukti efektif 



3 
 

 

karena mendorong sistem kardiovaskular bekerja keras dalam waktu 

singkat. 

Interval training merupakan metode latihan yang disusun dengan jeda 

istirahat di antara sesi aktivitas. Bompa (2018) menjelaskan bahwa contoh 

penerapannya dapat berupa pola lari – istirahat – lari – istirahat secara 

berulang. Bagi atlet lari putri remaja usia 14-16 tahun di Pasi Kota Kediri, 

penting diperkenalkan metode latihan yang mampu secara efektif 

meningkatkan VO2max, seperti latihan fartlek dan latihan pyramid. 

Salah satu metode yang cukup popular dan telah banyak diteliti adalah 

latihan fartlek, yaitu jenis latihan interval yang menggabungkan perubahan 

kecepatan dan intensitas, dimana sesi lari cepat diselingi dengan fase 

pemulihan yang lebih lambat. Jenis latihan ini telah terbukti efektif dalam 

meningkatkan VO2max, karena menantang sistem kardiovaskular untuk 

beradaptasi dengan tuntunan yang berubah-ubah.  

Metode latihan lain yang telah mendapatkan perhatian adalah latihan 

pyramid, yang melibatkan peningkatan secara bertahap dan kemudian 

mengurangi intensitas atau durasi latihan secara terstruktur. Jenis latihan ini 

juga dapat meningkatkan VO2max, karena memungkinkan atlet untuk 

mendorong batas kemampuan mereka dan kemudian memulihkan diri 

sebelum mendorong lebih jauh. 

Latihan fartlek dan latihan pyramid adalah dua metode pelatihan yang 

digunakan dalam program kebugaran dan peningkatan kinerja atletik. 
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Alasan kedua metode ini sering diambil, berdasarkan referensi kajian teori 

adalah karena latihan fartlek melibatkan perubahan intensitas dan dapat 

meningkatkan VO2max dengan lebih efektif dibandingkan latihan 

berintensitas stabil. Latihan fartlek ini merangsang sistem kardiovaskular 

untuk bekerja lebih keras, dan meningkatkan efisiensi penggunaan oksigen 

oleh tubuh. Latihan pyramid, di sisi lain memungkinkan progesi bertahap 

dalam intensitas lari, yang membantu tubuh beradaptasi secara optimal 

tanpa mengalami overtraining. Latihan pyramid ini merangsang sistem 

kardiovaskular untuk meningkatkan oksigen maksimal (VO2max). 

Pertimbangan berdasarkan kajian teori dan praktik pelatihan, latihan 

fartlek dan latihan pyramid cocok untuk atlet lari putri remaja usia 14-16 

tahun dengan alasannya latihan fartlek adalah latihan yang fleksibel dan 

dapat disesuaikan dengan tingkat kebugaran individu. Atlet lari putri remaja 

usia 14-16 tahun dapat menyesuaikan intensitas dan durasi interval 

berdasarkan kemampuan mereka. Sementara itu, latihan pyramid 

menawarkan pendekatan bertahap yang dapat membantu atlet lari putri 

remaja usia 14-16 tahun meningkatkan kebugaran mereka secara sistematis 

tanpa terlalu banyak tekanan. Latihan fartlek dan latihan pyramid dapat 

sangat bermanfaat untuk atlet lari putri remaja usia 14-16 tahun jika 

dirancang dan dilaksanakan dengan penyesuaian yang tepat. Kedua metode 

latihan ini menawarkan fleksibilitas dan struktur yang dapat membantu atlet 

lari putri remaja usia 14-16 tahun mengembangkan kebugaran 
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kardiovaskular, kekuatan, dan daya tahan dengan cara yang menyenangkan 

dan aman. 

Dari hasil pengamatan tanggal 21 Juni 2024 yang dilakukan di Stadion 

Brawijaya Kota Kediri pada atlet lari remaja usia 14-16 tahun Pasi Kota 

Kediri tentang kemampuan daya tahan paru jantung (kardiovaskular) masih 

lemah, bukti dari pernyataan ini dapat dilihat melalui data berikut : 

Tabel 1.1 Hasil Pengamatan Beep Test 

 Kurang 

Sekali 

Kurang Sedang Baik Baik 

Sekali 

Sangat 

Baik 

Sekali 

Atlet 0 4 6 7 3 0 

Persentase 0% 40% 60% 70% 30% 0% 

 

Jadi, dari data tabel diatas terlihat bahwa terdapat 40% atlet yang 

memiliki kategori beep test kurang, terdapat 60% atlet yang memiliki 

kategori beep test sedang, terdapat 70% atlet yang memiliki kategori beep 

test baik dan terdapat 30% atlet yang memiliki kategori beep test baik sekali. 

Berdasarkan hasil tersebut, diperlukan program latihan ketahanan 

yang efektif guna meningkatkan kapasitas paru dan jantung 

(kardiovaskular). Meningkatkan VO2max melalui latihan fartlek dan latihan 

pyramid sangat penting bagi atlet remaja karena memungkinkan atlet untuk 
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berlatih lebih keras, meningkatkan daya tahan, efisien energi, kemampuan 

pemulihan. Ini juga mengurangi risiko cedera, meningkatkan performa 

kompetitif, dan memberikan manfaat kesehatan jangka panjang. Oleh sebab 

itu, fokus pada latihan untuk meningkatkan VO2max adalah langkah kritis 

dalam perkembangan awal atlet remaja. 

Dengan memperhatikan kebutuhan akan penelitian yang relevan 

untuk konteks ini, tujuan dari penelitian yang dilakukan sekarang yaitu 

menganalisis sejauh mana latihan fartlek dan latihan pyramid dalam 

meningkatkan VO2max pada atlet lari putri remaja usia 14-16 tahun Pasi 

Kota Kediri. Melalui pemahaman yang lebih baik tentang efektivitas kedua 

metode latihan ini, diharapkan mampu menjadi acuan praktis untuk pelatih 

dan atlet dalam penyusunan program latihan yang tepat guna meningkatkan 

performa atletik. 

B. Rumusan Masalah  

Setelah menguraikan latar belakang yang menjelaskan pentingnya 

topik penelitian ini, serta mempertimbangkan berbagai aspek yang 

melatarbelakangi perlunya kajian lebih lanjut, maka dapat disimpulkan 

bahwa terdapat permasalahan yang penting perlu diteliti lebih lanjut. Oleh 

karena itu, perumusan masalah di penelitian ini dapat dirumuskan sebagai 

berikut: 

1. Adakah pengaruh latihan fartlek terhadap peningkatan VO2max bagi 

atlet lari putri remaja usia 14-16 tahun Pasi Kota Kediri? 

2. Adakah pengaruh latihan pyramid terhadap peningkatan VO2max bagi 
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atlet lari putri remaja usia 14-16 tahun Pasi Kota Kediri? 

3. Apakah ada perbedaan pengaruh latihan fartlek dan latihan pyramid 

terhadap peningkatan VO2max bagi atlet lari putri remaja usia 14-16 

tahun Pasi Kota Kediri? 

C. Tujuan Penelitian  

Adapun tujuan dari penelitian yang ingin dicapai dalam penelitian ini 

adalah: 

1. Untuk mengetahui pengaruh latihan fartlek terhadap peningkatan 

VO2max bagi atlet lari putri remaja usia 14-16 tahun Pasi Kota Kediri. 

2. Untuk mengetahui pengaruh latihan pyramid terhadap peningkatan 

VO2max bagi atlet lari putri remaja usia 14-16 tahun Pasi Kota Kediri. 

3. Untuk mengetahui perbedaan pengaruh latihan fartlek dan latihan 

pyramid terhadap peningkatan VO2max bagi atlet lari putri remaja usia 

14-16 tahun Pasi Kota Kediri. 

D. Manfaat Penelitian  

a. Memberikan peneliti pemahaman yang lebih luas serta pengalaman 

langsung dalam mengkaji pengaruh metode latihan fartlek dan latihan 

pyramid terhadap peningkatan VO2max pada atlet lari.. 

b. Menjadi referensi praktis bagi pelatih dan pendidik dalam merancang 

program latihan yang lebih efektif, menarik, menyenangkan dan 

bermanfaat, khususnya dalam mengembangkan latihan interval pada 

cabang olahraga atletik. 
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c. Berfungsi sebagai landasan atau acuan awal bagi penelitian-penelitian 

berikutnya, agar lebih mendalami efektivitas latihan fartlek dan latihan 

pyramid dalam upaya meningkatkan VO2max, khusunya dalam konteks 

olahraga lari. 

d. Metode latihan fartlek dan latihan pyramid dapat dibuktikan secara 

ilmiah untuk peningkatan VO2max bagi atlet lari putri remaja usia 14-

16 tahun Pasi Kota Kediri. 

e. Dapat dimanfaatkan oleh seorang pelatih dijadikan acuan untuk 

penyusunan program latihan fisik yang bertujuan meningkatkan 

performa atlet, khusunya dalam hal peningkatan VO2max pada olahraga 

lari.  

f. Berperan sebagai bahan evaluasi bagi pelatih agar dapat menerapkan 

latihan fartlek dan latihan pyramid secara tepat dan jelas kepada atlet 

lari, sehingga menghindari kesalahpahaman dalam pelaksanaannya oleh 

anak latih. 
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