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Abstract 

 

The purpose of this study was to determine the effect of the speed training relay training 

model with and without the ball on increasing lung capacity in extracurricular futsal 

players at SMK Gajah Mada. This study used an experimental method with "two groups 

pre-test-post-test". The population in this study were members of the futsal 

extracurricular at SMK Gajah Mada Bandar Lampung. The sample was divided into 2 

groups using the ordinal pairing system. The test instrument used is the Bleep Test. This 

study used t-test analysis on the lung capacity of futsal extracurricular players at SMK 

Gajah Mada. 
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Abstrak 

 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh model latihan estafet speed 

training dengan bola dan tanpa bola terhadap peningkatan kapasitas paru pada pemain 

ekstrakulikuler futsal SMK Gajah Mada Penelitian ini menggunakan metode eksperimen 

dengan “two group pre-test-post-test”. Populasi dalam penelitian ini adalah anggota 

ekstrakulikuler futsal SMK Gajah Mada Bandar Lampung. Sample dibagi menjadi 2 

kelompok dengan menggunakan sistem ordinal pairing. Instrument tes yang digunakan 

adalah Bleep Test. Penelitian ini menggunakan  analisis uji t pada Kapasitas Paru pemain 

ekstrakulikuler futsal SMK Gajah Mada.  

 

Kata kunci: Estafet, Ekstrakurikuler, Kapasitas Paru 
 

 

PENDAHULUAN 

Menurut UU No.3 tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Indonesia olahraga di bagi atas 3 aspek 

yaitu, 1) Olaraga Pendidikan merupakan pendidikan jasmani dan olahraga yang dilaksanakan menjadi bagian 

proses pendidikan yang teratur dan berkelanjutan untuk memperoleh pengetahuan, kepribadian, keterampilan, 

kesehatan, dan kebugaran jasmani., 2) Olahraga Rekreasi merupakan olahraga yang dilakukan oleh masyarakat 

dengan kegemaran dan kemampuan yang tumbuh dan berkembang seperti kondisi dan nilai budaya masyarakat 
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setempat untuk kesehatan, kebugaran, dan kegembiraan., 3) Olahraga Prestasi merupakan olahraga yang 

membina dan mengembangkan olahragawan secara terencana, berjenjang, dan berkelanjutan melalui kompetisi 

untuk mencapai prestasi dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan. (Gumantan & 

Fahrizqi, (2020). 

Olahraga futsal adalah cabang olahraga permainan sejenis dengan sepakbola yangdilakukan di lapangan 

yang ukuranya lebih sempit dan kecil, futsal olahraga yang sangat kompleks yang didominasi oleh teknik dasar 

yang baik serta kemampuan fisik memiliki faktor penting dalam mendukung performa yang dihasilkan oleh atlet 

futsal jika skill baik, fisik tidak baik maka kemampuan maksimal tidak akan tercapai. Peningkatan kemampuan 

fisik dapat menjadi modal penting bagi setiap pemain. Tujuan meningkatkan kemampuan kardiovaskular atau 

untuk meningkatkan Vo2MAX jika kemampuan  Vo2MAX seorang atlet baik sekali atau sempurna, maka atlet 

tersebut tidak akan mudah merasakan kelelahan baik pada saat latihan maupun pada saat pertandingan. Kapasitas 

aeroik maksimal berkaitan erat dengan fungsi sistem kardiovaskuler yang meliputi paru-paru, jantung, sistem 

vaskular dan darah yang  saling berhubungan dan saling mendukung untuk menyediakan oksigen bagi otot yang  

bekerja dan mengangkut zat sisa dari otot-otot tersebut. Vo2MAX adalah kemampuan untuk mengunakan oksigen 

selama olahraga, dengan kemampuan Vo2MAX yang baik memiliki peran penting dalam olahraga yang 

memerlukan ketahanan fisik. Vo2MAX adalah berapa banyak jumlah  oksigen yang mampu digunakan dalam 

melakukan aktivitas fisik secara intens Satuan dari Vo2MAX sendiri adalah ml/kg/min . 

 

METODE PENELITIAN 
Penelitian ini adalah studi literatur. Zed (2015) mengatakan bahwa metode studi literatur adalah 

serangkaian kegiatan yang berkenaan dengan metode pengumpulan data pustaka, membaca dan mencatat, serta 

mengelolah bahan penelitian. Penelitian ini akan menggunakan metode ekperimen. metode eksperimen semu 

(quasi experiment), karena ada hubungan sebab dan akibat antar variabel tetapi tidak menggunakan kelompok 

kontrol. desain eksperimen Two-grup pretest posttest ini memiliki 2 data dari hasil pengukuran yaitu pretest  dan 

posttest.  

 

Populasi dan sampel 
Populasi dalam penelitian ini adalah peserta ekstrakulikuler futsal SMK Gajah Mada Bandar Lampung.  

HASIL DAN PEMBAHASAN 
  Hasil penelitian ini bertujuan mengetahui adakah pengaruh estafet speed training dengan bola dan tanpa 

bola terhadap peningkatan Kapasitas  peserta ekstrakulikuler futsal SMK Gajah Mada Bandar Lampung. 

Hasilnya penelitian akan didapat dari hasil tes berikut ini: 

 
Tes prasyarat 

1. Uji normalitas 

Uji normalitas pada penelitian ini digunakan untuk mengetahui mengetahui normal tidaknya suatu sebaran. Uji 

normalitas dalam penelitian ini menggunakan uji kolmogorov-smirnof. Kriteria yang digunakan untuk 

mengetahui normal tidaknya suatu sebaran adalah jika p > 0,05 (5 %) sebaran dinyatakan  normal, dan jika   p < 

0,05 (5 %) sebaran dikatakan tidak normal.  

 

2. Uji Hipotesis 

Uji t dalam penelitian ini dimaksudkan untuk menjawab hipotesis yang telah diajukan. Hasil uji hipotesis (uji-t) 

dapat dilihat pada tabel di bawah ini:   

 

1) Adanya pengaruh latihan estafet speed training dengan bola terhadap peningkatan Kapasitas Paru Pemain 

ekstrakulikuler futsal SMK Gajah Mada. 

2) Adanya pengaruh latihan estafet speed training tanpa bola terhadap peningkatan Kapasitas Paru Pemain 

ekstrakulikuler futsal SMK Gajah Mada. 

 

KESIMPULAN  

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan sebelumnya dapat ditarik kesimpulan sebagai berikut:  

1. Ada pengaruh peningkatan Vo2Max pada peserta ekstrakulikuler futsal SMK Gajah Mada Bandar 

Lampung dengan latihan estafet speed training 200m dengan bola.  

2. Ada pengaruh peningkatan Vo2Max pada peserta ekstrakulikuler futsal SMK Gajah Mada Bandar 

Lampung dengan latihan estafet speed training 200m tanpa bola.  
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3. Latihan estafet speed training 200m dengan bola dan latihan estafet speed training 200m tanpa bola 

sama-sama baiknya pada peningkatan Vo2Max pada peserta ekstrakulikuler futsal SMK Gajah Mada 

Bandar Lampung karena tidak ada perbedaan hasil yang signifikan dari ke 2 latihan tersebut.  
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