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Abstrak 
 

Penelitian  ini  bertujuan  untuk  mengetahui Pengaruh Latihan Fartlek Terhadap Pemulian Denyut 

Nadi Pemain Ekstrakulikuler Futsal Sman 6 Bandar Lamung. Penelitian ini menggunakan quasi 

eksperimental design dengan desain peneliitian yang digunakan adalah prestest postest control group 

design. Yang mana kelompok ekperimen dan kelompok kontrol tidak diambil secara acak.  Adapun 

populasi pada penelitian ini sebanyak 20 orang. teknik analisis data menggunakan uji-t, yaitu dengan 

membandingkan rata-rata antara kelompok eksperimen (menggunakan metode latihan fartlek) dan 

kelompok kontrol (tidak  menggunakan  metode  latihan latihan fartlek). Pada metode latihan farltek t 

hitung diperoleh nilai 18.745 > t tabel 2.262. hasil yang ditunjukan terdapat pengaruh yang signifikan 

dari metode latihan fartlek. Sedangkan kelompok eksperimen yang hanya dikontrol dan tidak diberikan 

latihan diperoleh nilai pada t hitung diperoleh nilai 7.038 > t tabel 2.262. hasil yang ditunjukan tidak 

terdapat pengaruh yang signifikan dari metode latihan fartlek. oleh karena itu metode latihan fartlek 

mimeiliki pengaruh yang signifikan terhadap pemulihan denyut nadi pada pemain ekstrakulikuler 

futsal di SMAN 6 Bandar Lampung. 

Kata Kunci: Fartlek, Denyut Nadi, Futsal 

Abstract 

This study aims to determine the effect of Fartlek Training on Heart Rate Recovery for Extracurricular 

Futsal Players at Sman 6 Bandar Lamung. This study used a quasi-experimental design with a pretest-

posttest control group design. Which is the experimental group and the control group are not taken at 

random. The population in this study were 20 people. Data analysis techniques used the t-test, namely 

by comparing the averages between the experimental group (using the fartlek training method) and 

the control group (not using the fartlek training method). In the farltek training method t count 

obtained a value of 18,745 > t table 2,262. the results showed that there was a significant effect of the 

fartlek training method. While the experimental group which was only controlled and was not given 

training obtained a value on t count obtained a value of 7.038 > t table 2.262. the results showed that 

there was no significant effect of the fartlek training method. Therefore the fartlek training method has 

a significant effect on pulse recovery in futsal extracurricular players at SMAN 6 Bandar Lampung. 
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PENDAHULUAN 

Futsal adalah salah satunya olahraga dengan peningkatan terbesar dalam jumlah praktisi 

dan pengakuan sosial di seluruh dunia, baik secara rekreatif maupun kompetitif (Méndez-

Dominguez et al., 2022). Futsal sangat populer dan terkenal untuk semua kelompok umur dari 

anak-anak samapi orang dewasa (Sudarsono et al., 2020). Oleh karena itu kita sangat sering 

melihat orang-orang melakuka olahraga ini. Itu semua untuk bertujuan agar mendapatkan 

kesehatan, kebugaran, dan kesenangan yang dapat menghindarkan dari berbagai macam 

penyakit (Prasetyo & Sahri, 2021). Namun terlepas dari itu semua futsal merupakan olahraga 

prestasi yang menjadi salah satu olahraga populer yang telah menyebar luas di indonesia.  

Kondisi fisik mempengaruhi keterampilan bermain futsal. Dalam permainan futsal untuk 

menjalankan teknik dan taktik semua pemain diwajibkan dalam kondisi terbaik demi 

memperoleh permainan yang diinginkan (Kadir et al., 2022). Untuk terus menjaga kesegaran 

jasmani dan kondisi fisik pemain futsal dalam kondisi baik tentunya harus dipersiapkan secara 

tersistem dan terstruktur (Fikri et al., 2014). Bermain futsal memerlukan kesiapan pemain 

dalam menerima tuntutan intesitas tinggi dalam latihan dan pertandingan. 

Pada penelitian ini peneliti melakukan observasi awal secara langsung kepada pemain 

futsal ekstrakulikuler SMAN 6 Bandar Lampung pada tanggal 06 januari 2023 di Lapangan 

futsal SMAN 6 Bandar Lampung pada waktu 16.00 WIB. Pada observasi tersebut bersamaan 

dengan pemain futsal ekstrakulikuler SMAN 6 Bandar Lampung sedang melakukan tes fisik 

untuk mengetahui kondisi pemulihan denyut nadi. Dengan item tes yang digunakan adalah 

Pulse Recavery Test. Setelah tes selesai dilakukan didapatkan hasil yang kurang baik dimana 

dari total 20 pemain futsal didapatkan nilai rata rata pemulihan denyut nadi sebesar 122 

DN/min dimana masuk dalam kategori rendah, dengan setandar devisation sebesar 1,457 

DN/min, dengan nilai terkecil pemulihan denyut nadi sebesar 115 DN/min dan nilai terbesar 

adalah 124 DN/min. kemudian dengan rincian persentase 27% pada kategori cukup dan 73% 

pada kategori rendah. Tentunya ini menjadi sebuah permasalahan bagi pemain futsal 

ekstrakulikuler SMAN 6 Bandar Lampung yang kurang.  

Peneliti akan melakukan penelitian terkait pemulihan denyut nadi. Untuk mengetahui 

kondisi pemulihan denyut nadi pada pemain futsal ekstraklikuler SMAN 6 Bandar Lampung. 

Seperti kita ketahui bahwa denyut nadi dapat dijadikan tolak ukur untuk kebugaran jasmani 

pemain futsal (Amanuloh et al., 2017). Variasi indeks denyut nadi juga terkait dengan adaptasi 

pelatihan (Chen et al., 2020). Denyut nadi sendiri adalah komponen yang memegang peran 

penting dalam penentuan kapasitas aerobik (Hafizudin et al., 2018). Metode pemulihan efektif 

untuk melihat pemulihan energi dari denyut nadi setelah latihan maksimal (Syaefulloh & 

Purbodjati, 2022). Kita ketahui bersama bahwa futsal adalah olahraga yang mengharuskan 

memiliki daya tahan aerobik yang baik. Inilah yang menjadikan alasan pagi peneliti untuk 

melakukan penelitian tentang denyut nadi. 
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Menggunakan  metode latihan fartlek membuat meningkatkann  kapasistas Vo2max 

pemain futsal ekspedisi soedirman VII (Festiawan et al., 2020). Melalui metode latihan fartlek 

yang tersusun menghasilkan kemampuan Vo2max pemain futsal Smk negeri 1 Surabaya 

menjadi meningkat (Fuadi & Jatmiko, 2020). Vo2max mengalami peningkatan dengan 

menggunakan metode latihan fartlek (Syaroni & Kusuma, 2020). Latihan fartlek mampu 

meningkatkan kinerja Vo2max pada seorang pemain futsal (Aditya et al., 2018). 

Oleh karena itu peneliti akan melakukan penelitian terhadap tiga aspek fisiologis ini yaitu 

Vo2max, waktu kelelehan, dan denyut nadi agar meningkatkan performa pemain futsal 

dengan memberikan bentuk metode latihan fartlek dan interval training yang memiliki 

kontribusi yang cukup baik untuk latihan seperti uraian yang ada dibawa ini. 

Dengan adanya beberapa penelitian tersebut, ditemukan variabel yang sama dengan 

penelitan yang akan dilaksanakan peneliti. Yaitu variabel bebas pada metode latihan fartlek 

tetapi ada pula perbedaan dengan penelitian yang akan dilaksanakan penelti-peneliti dengan 

penelitian yang telah diuraikan diatas yaitu variabel terikat pemulihan Denyut Nadi.  

Dengan demekian ini membedakan antara penelitan yang akan dilaksanakan dan 

penelitian terdahulu. Penelitian-penelitian sebelumnya akan mejadi pedoman dan landasan 

awal peneliti agar melaksanakan penelitian selanjutnya yang memiliki kaitan dengan variabel 

diatas. Maka terdapat perbedaan anatara penelitan yang akan diteliti dan penelitian terdahulu.  

Oleh karena itu sesuai uraian diatas mengenai masalah yang dialami oleh pemain futsal 

ekstrakulikuler SMAN 6 Bandar Lampung terkait pemulihan denyut nadi dengan demikian 

penulis dalam penelitian ini bertujuan meberikan metode latihan fartlek dan pada pemain 

futsal ekstrakulikuler SMAN 6 Bandar Lampung untuk mengetahui seberapa berpengaruhnya 

Metode Latihan Fartlek Terhadap Pemulihan Denyut Nadi Pada Pemain Futsal 

Ekstrakulikuler SMAN 6 Bandar Lampung. 

 

METODE PENELITIAN 

Pada penelitian ini menggunakan quasi eksperimental design dengan desain peneliitian 

yang digunakan adalah prestest postest control group design. Yang mana kelompok 

ekperimen dan kelompok kontrol tidak diambil secara acak. Pada penelitian ini kelompok 

eksperimen maupun kontrol diberikan pretest selanjutnya pemberian treatment, dimana 

kelompok eksperimen diberikan model latihan fartlek, dan kelompok kontrol hanya diberi 

pendampingan saat latihan. setelah pemberian treatment dilakukan postest oleh semua 

kelompok. 

 

Tabel 1. Design Pretest Postest Contol Group 

Q1 X Q3 

Q2 Q4 

 

Q1 : Pretest Kelompok Eksperimen 

Q2 : Postest Kelompok Kontrol 

X  : Treatmnt 
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Q3 : Pretest Kelompok Eksperimen 

Q4 : Postest Kelompok Kontrol 

 

Populasi dan Sampel 

 Populasi yang akan digunakan pada penelitian in adalah pemain futsal ekstrakulikuler 

SMAN 6 Bandar Lampung dengan jumlah populasi 20 orang. Sampel Penelitian ini akan 

digunakan total sampling denagm mengambil semua dari populasi yang ada yang berjuumlah 

20 orang akan diambil, setelah itu sampel tersebut akan dibagi menjadi dua kelompok, dengan 

demikian setaip kelompok teridir dari 10 orang.  

 

Teknik Pengumpulan Data 

Teknik yang digunakan adalah tes dengan teknik pengumpulan data yang digunakan untuk 

mendapatkan data pemulihan denyut nadi dengan Cash Pulse Recovery Tes (Widiastuti, 

2017). Casch Pulse Recavery Test Denyut dihitung dengan Tensimeter Digital. Ini digunakan 

untuk penilaian sebuah kesegaran jasmani pada seseorang dengan melihat fungsi organisnya. 

Fungsi organis dilihat dari nadi pemulihan dalam satu menit setelah melaksanakan aktivitas. 

Tujuan tes Penulaian sebuah kesegaran jasmani pada seseorang dengan melihat fungsi 

organisnya. fungsi organis dilihat dari nadi pemulihan dalam satu menit setelah melaksanakan 

aktivitas. Peralatan yang digunakan antara lain tally counter (kalau ada), Stopwatch, bangku 

30 cm, tempat datar/rata cukup lebar untuk melakukan gerakan. Adapun petugas, menjaga 

waktu sekaligus menghitung nadi, pencatan hasil yang diperoleh. Pelaksanaan a). sikap awal 

teste berdiri di depan bangku dengan tegak b). testee mulai bergerak setelah terdapat aba-aba 

mulai atau ya, dimulai dengan salah satu kaki (kanan atau kiri) naik ke atas bangku, kemudian 

disusun dengan kaki yang lannya sehingga teste berdiri di atas bangku. Kemudia kaki pertama 

yang naik digunakan turun kembali, diikuti dengan kaki sebelahnya. Gerakan dilaksanakan 

dengan jumlah 24 kali naik turun setiap menitnya atau pada metronome pada angka 96, Waktu 

yang digunakan pada tes ini tiga menit. c). Apabila teste tidak mampu meneyelsaikan tes 

(berhenti sebelum tiga menit) hasil nadinya tetap dihitung berapa lama teste dapat melakukan 

tugasnya. Hasil a). Hasil yang merupakan bilangan pecah yang menunjukan jumlah nadi di 

satu menit saat selesai melaksanakan tes b). Menghitung nadi dimulai 10 detik saat selesai 

tugasnya. Penghitungan satu menit penuh, teste duduk dibangku. 

 

Prosedur Penelitian  

Pada penelitian ini memiliki prosedur penelitian yang terdiri dari tiga langkah yaitu tahap 

persiapan, tahap pelaksaan penelitian, dan tahan analisis data untuk dihasilkanya kesimpulan. 

Berikut adalah tahapan prosedur penelitian: 1. Tahap Persiapan a). Observsi lapangan 

dilakukan secara langsung yang menyaksikan latihan dan pertandngan langsung b). 

Memperoleh permasalahan pada pemulihan denyut nadi c). Merencanakan metode latihan 

yang cocok untuk memecahkan masalah dengan berpedoman pada peneltian sebelumnya d). 

Sebelum ke tahap penelitian peneliti membagi sampel menjadi dua kelompok yang terdiri dari 
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kelompok eksperimen dan skelompok kontrol e). Setiap kelompok memiliki 10 sampel, 

kelompok fartlek 10 dan kelompok ontrol 10 2. Tahap Penelitian a). Terdapat dua kelompok 

yang terdiri dari kelompok eksperimen menggunakan metode fartlek dan kelompok kontrol 

hanya diberi pengawasan latihan b). Pretest akan dilakukan untuk mengambil data denyut nadi 

dan akan diambil kepada semua masing masing kelompok eksperimen dan kelompok kontrol 

untuk mengetahui data awal sampel c). Treatmen akan diberikan kepada masing masing 

kelompok eksperimen dan kontrol. d) Postest akan diberikan setelah 16 kali pertemuan 

treatment. dimana data denyut nadi akan diambil. 3. Tahap analilis data a). Setelah data 

diperoleh dari tes yang dilakukan maka data akan di analisis b). Analisis yang akan dignakan 

pada penelitian ini adalah Paired Sample t-test c). Setelah dilakukannya analisis maka akan 

dapat ditariknya kesimpulan 

 

Teknik Analisis Data  

Uji Prasyarat 1) Uji Normalitas dilaksanakan agar mengetahui normal atau tidak sebuah 

distribus data penelitian ini uji normalitas distribusi frekuensi yang pakai untuk penelitian ini 

ialah kolmogorov smirnov. Uji homogenitas dilaksanakan agar mengetahui sampel 

mempunyai derajat homogenitas yang sama atau relatif sama. Uji homogenitas yang 

digunakan uji barllet. Uji Hipotess Adapun teknik analisis data yang dipergunakan pada 

penelitian adalah Paired Sample t-test 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil penelitian dari metode latihan fartlek terhadap pemulihan denyut nadi yang dilakukan 

pada ekstrakulikuler futsal SMAN 6 Bandar Lampung adalah sebagai berikut: 

 
Tabel 2. Hasil Pretest dan Postest Penurunan Denyut Nadi Pada Metode Fartlek 

Kelompok Keterangan T hitung T tabel sig 

Latihan Fartlek Pretes-

Postes 

18.745 2.262 .000 

 

Dari hasil uji analisis yang dilakukan diperoleh hasil dimana pada kelompok eksperimen yang 

menggunakan metode latihan fartlek diperoleh nilai sig .000 < 0,05 sedangkan pada t hitung 

diperoleh nilai 18.745 > t tabel 2.262. oleh karena itu karena t hitung lebih besar dari t tabel 

maka terdapat pengaruh dari metode latihan fartlek. hasil yang ditunjukan terdapat pengaruh 

yang signifikan dari metode latihan fartlek. Maka hipotesis pengaruh metode latihan fartlek 

terhadap penurunan denyut nadi diterima. 

  

Tabel 3. Hasil Pretest dan Postest Penurunan Denyut Nadi Pada kelompok 

Kelompok Keterangan T hitung T tabel sig 

Kelompok Kontrol Pretes-

Postes 

7.038 2.262 .000 
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Dari hasil uji analisis yang dilakukan diperoleh hasil dimana pada kelompok eksperimen yang 

hanya dikontrol dan tidak diberikan latihan diperoleh nilai sig .000 < 0,05 sedangkan pada t 

hitung diperoleh nilai 7.038 > t tabel 2.262. oleh karena itu karena t hitung lebih besar dari t 

tabel maka terdapat pengaruh dari kelompok kontrol. hasil yang ditunjukan tidak terdapat 

pengaruh yang signifikan dari metode latihan fartlek. Maka hipotesis pengaruh kelompok 

kontrol terhadap penurunan denyut nadi diterima. 

 

Hasil peneltian menunjukan bahawa dengan metode latihan fartlek memiliki pengaruh yang 

signifikan terhadap pemulihan denyut nadi dibandingkan kelompok yang hanya dikontrol 

latihannya. Kita ketahui bahwasanya pemulihan denyut nadi sendiri merupakan salah satu 

penanda kebugaran jasmani seseorang. Tentunya seorang pemain futsal harus memiliki 

kebugaran jasmani yang baik. Seperti didalam penelitian ini adalah pada hal pemulihan denyut 

nadi. Karakteristik permainan futsal yang cepat menuntuk pemain agar cepat dalam 

melakukan pemulihan termasuk pada pemulihan denyut nadi. Pada peneltian lain 

menyebutkan  bahwa pemulihan merupakan bagian penting dari latihan olahraga (Ratno et al., 

2017). Selain itu denyut nadi dapat dijadikan tolak ukur untuk kebugaran jasmani pemain 

futsal (Hafizudin et al., 2018). Maka dari tuntutan fisik tersebut dibutuhkan sebuah latihan-

latihan dengan intensitas tinggi atau beban berlebih (overload) yang akan membuat tubuh 

dapat beradaptasi tehadap beban latihan denyut nadi tersebut berupa peningkatan kemampuan 

kapasitas daya tahan Cardiorespiratory Vaskuler (Bausad & Musrifin, 2016).  Oleh karena itu 

pemulihan memiliki peran penting karena akan terjadi penumpukan asam laktat yang 

menyebabkan sensasi kelelahan pada otot sehingga terjadi penurunan kemampuan dan 

menyebabkan sensasi kelelahan apabila pemulihan seorang pemain tidak baik (Haryadi et al., 

2017).  

 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan maka diperoleh sebuah simpulan bahwa 

kelompok yang diberikan metode latihan fartlek memiliki peningkatan dengan peningkatan 

yang signifikan dibandingkan kelompok yang tidak diberikan metode latihan. oleh karena itu 

metode latihan fartlek mimeiliki pengaruh yang signifikan terhadap pemulihan denyut nadi 

pada pemain ekstrakulikuler futsal di SMAN 6 Bandar Lampung. 
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