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Abstract

This study aims to determine the effect of fartlek and continuous run training and training motivation
on VO:max and leg muscle endurance. This study employed an experimental method with a 2 x 2
factorial design. The population consisted of 26 male students in the basketball extracurricular program
at SMA YPPK Teruna Bakti, with a sample of 24 students selected through simple random sampling.
Data were collected through pretest and posttest using the beep test and wall sit test, while training
motivation was measured using a validated questionnaire. Data analysis used two-way ANOVA at a
significance level of a = 0.05, followed by the Tukey test. The results indicate that: (1) there is a
significant difference between fartlek and continuous run on vo.max (F = 29.066, p < 0.05) and leg
muscle endurance (F = 6.328, p < 0.05), with fartlek being more effective; (2) there is a significant
difference between high and low training motivation on VOmax (F =203.664, p <0.05) and leg muscle
endurance (F = 22.578, p < 0.05), with high motivation being more effective; and (3) there is a
significant interaction between training methods and training motivation on vo.max (F = 5.766, p <
0.05) and leg muscle endurance (F = 17.578, p < 0.05). The conclusion is that fartlek combined with
high motivation is the most effective in improving vo.max and leg muscle endurance.
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Abstrak

Penelitian ini bertujuan mengetahui pengaruh latihan fartlek dan continuous run serta motivasi latihan
terhadap vo:max dan leg muscle endurance. Metode yang digunakan adalah eksperimen dengan desain
faktorial 2 % 2. Populasi penelitian adalah 26 siswa putra ekstrakurikuler bola basket SMA YPPK
Teruna Bakti, dengan sampel 24 siswa dipilih melalui simple random sampling. Data dikumpulkan
melalui pretest dan posttest menggunakan bleep test dan wall sit test, sedangkan motivasi latihan diukur
menggunakan angket tervalidasi. Analisis data menggunakan ANAVA dua jalur pada taraf signifikansi
o = 0,05, dilanjutkan uji Tukey. Hasil menunjukkan: (1) terdapat perbedaan signifikan antara fartlek
dan continuous run terhadap vo.max (F = 29,066, p < 0,05) dan leg muscle endurance (F = 6,328, p <
0,05), fartlek lebih efektif; (2) terdapat perbedaan signifikan antara motivasi tinggi dan rendah terhadap
vomax (F =203,664, p < 0,05) dan leg muscle endurance (F = 22,578, p < 0,05), motivasi tinggi lebih
efektif; dan (3) terdapat interaksi signifikan antara metode latihan dan motivasi latihan terhadap vo-max
(F =5,766, p < 0,05) dan leg muscle endurance (F = 17,578, p < 0,05). Simpulannya, fartlek disertai
motivasi tinggi paling efektif meningkatkan vo:max dan leg muscle endurance.

Kata Kunci: Fartlek; continuous run; voomax; leg muscle endurance; motivasi latihan.
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Pendahuluan

Bola basket merupakan olahraga intermiten berintensitas tinggi yang menuntut pemain
melakukan berbagai aktivitas fisik secara berulang, seperti sprint, lompatan, akselerasi,
deselerasi, dan perubahan arah dengan cepat (Aziz & Jahrir, 2026). Karakteristik tersebut
menyebabkan pemain membutuhkan kapasitas aerobik yang memadai agar mampu
mempertahankan intensitas permainan dan mempercepat proses pemulihan di antara aktivitas
berintensitas tinggi. Selain itu, pemain juga membutuhkan leg muscle endurance yang baik
untuk mempertahankan kualitas gerakan tungkai selama melakukan aktivitas repetitif
sepanjang pertandingan (Gottlieb et al., 2021; Stojanovi¢ et al., 2018).

Sejalan dengan perkembangan permainan bola basket modern yang semakin cepat dan
dinamis, kapasitas aerobik menjadi salah satu komponen kondisi fisik yang berperan penting
dalam mendukung performa pemain (Cao et al., 2024; Zhang et al., 2025). VO.max
menggambarkan kemampuan maksimal tubuh dalam mengambil, mengangkut, dan
menggunakan oksigen selama aktivitas fisik (Ibikunle & Enumah, 2016; Smirmaul et al.,
2013). Kapasitas vo.max yang baik membantu pemain mempertahankan kemampuan bergerak,
melakukan aktivitas berintensitas tinggi secara berulang, serta mempercepat pemulihan setelah
melakukan sprint, lompatan, dan perubahan arah (Rodriguez-Garcia et al., 2024).

Sementara itu, leg muscle endurance berkaitan dengan kemampuan otot tungkai untuk
mempertahankan kontraksi dan gerakan secara berulang dalam waktu relatif lama tanpa
mengalami penurunan performa (Marpaung et al., 2026). Oleh karena itu, peningkatan vo.max
dan leg muscle endurance merupakan bagian penting dalam program pembinaan kondisi fisik
pemain bola basket. Dua metode yang dapat digunakan untuk meningkatkan kapasitas aerobik
dan ketahanan otot tungkai adalah latihan fartlek dan continuous run. Latihan fartlek
merupakan metode latihan lari yang dilakukan dengan cara jalan, jogging, dan sprint dengan
memadukan perubahan kecepatan dan intensitas, mulai dari rendah, sedang, hingga tinggi,
dalam satu sesi latihan (Marpaung et al., 2026; Bahtra et al., 2024; Festiawan et al., 2020).

Variasi intensitas tersebut dinilai lebih menyerupai karakteristik permainan bola basket
yang bersifat intermiten. Sebaliknya, continuous run dilakukan secara terus-menerus dengan
kecepatan dan intensitas relatif stabil dalam durasi tertentu. Metode ini dapat meningkatkan
kapasitas aerobik melalui pemberian stimulus yang berkelanjutan terhadap sistem
kardiorespirasi (Guo et al., 2023). Meskipun kedua metode tersebut sama-sama dapat
digunakan untuk meningkatkan kebugaran aerobik, karakteristik stimulus latihan yang
diberikan berbeda. Fartlek memberikan kombinasi stimulus aerobik dan anaerobik melalui
perubahan intensitas, sedangkan continuous run lebih menekankan kerja aerobik berkelanjutan
dalam kondisi yang relatif stabil (Sukumar, 2024).

Perbedaan karakteristik tersebut diduga menghasilkan respons adaptasi yang berbeda
terhadap peningkatan vo:max dan leg muscle endurance. Namun, kajian eksperimental
terkontrol yang membandingkan secara langsung pengaruh latihan fartlek dan continuous run
pada siswa ekstrakurikuler bola basket tingkat SMA masih terbatas. Keberhasilan suatu
program latihan juga tidak hanya ditentukan oleh metode latihan, tetapi turut dipengaruhi oleh
faktor psikologis, salah satunya motivasi latihan. Motivasi berperan dalam menentukan
kesungguhan, usaha, konsistensi, kedisiplinan, dan keterlibatan siswa selama mengikuti
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program latihan. Siswa dengan motivasi tinggi cenderung lebih mampu mengikuti instruksi,
mempertahankan intensitas latihan, dan menyelesaikan beban latihan yang telah direncanakan.

Sebaliknya, siswa dengan motivasi rendah dapat menunjukkan keterlibatan dan usaha
yang kurang optimal sehingga stimulus fisiologis yang diterima juga menjadi lebih rendah.
Selain faktor fisiologis, literatur menunjukkan bahwa motivasi latihan berperan penting dalam
menentukan keterlibatan dan respons adaptasi terhadap program latihan. Berdasarkan Self-
Determination Theory, motivasi otonom berkorelasi positif dengan peningkatan partisipasi dan
hasil aktivitas fisik (Ntoumanis et al., 2021; Vasconcellos et al., 2020). Namun, penelitian yang
menguji motivasi sebagai variabel moderator dalam eksperimen kepelatihan olahraga masih
terbatas, khususnya pada populasi siswa sekolah.

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan
pengaruh latihan fartlek dan continuous run terhadap peningkatan vo.max dan leg muscle
endurance; perbedaan pengaruh motivasi latihan tinggi dan rendah terhadap peningkatan
vo:max dan leg muscle endurance; serta interaksi antara metode latihan fartlek dan continuous
run dengan motivasi latihan terhadap peningkatan vo.max dan leg muscle endurance pada
siswa ekstrakurikuler bola basket SMA YPPK Teruna Bakti.

Metode

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain faktorial 2 x 2
(Montgomery, 2017) sama dengan penelitian penulis sebelumnya (Marpaung et al., 2022),
yang bertujuan untuk mengkaji pengaruh utama dan pengaruh interaksi antara latihan fartlek
dan continuous run terhadap peningkatan vo2max dan leg muscle endurance ditinjau dari
motivasi latihan. Variabel manipulatif adalah latihan fartlek dan continuous run. Variabel
atributif adalah motivasi latihan, yang dikelompokkan menjadi motivasi tinggi (B1) dan
motivasi rendah (B2). Variabel terikat adalah vo2max dan leg muscle endurance.

Tabel 1. Rancangan penelitian faktorial 2 x 2

V. Atribut Motivasi (B)
Model V.Manipulatif Tinggi Rendah
Latihan (B1) (B2)

(A) Latihan Fartlek A1B1  AiB;
Continuous Run  A;B; AsB»

Keterangan

(A1B1) : Kelompok sampel yang dilatih dengan menggunakan latihan fartlek yang
memiliki motivasi tinggi.

(A2B1) : Kelompok sampel yang dilatih dengan menggunakan continuous run yang
memiliki motivasi tinggi.

(A1B2) : Kelompok sampel yang dilatih dengan menggunakan latihan fartlek yang
memiliki motivasi rendah.

(A2B2) : Kelompok sampel yang dilatih dengan menggunakan continuous run yang

memiliki motivasi rendah.
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Populasi dalam penelitian ini adalah siswa ekstrakurikuler putra cabang olahraga Basket
pada sekolah SMA YPPK Teruna Bakti yang berjumlah 26 siswa. Jumlah sampel

menggunakan rumus slovin (Tejada & Punzalan, 2012). Perhitungan sampel n = TN

dengan tingkat kesalahan e = 5%, didapat 24 siswa menjadi sampel. Teknik sampel yang
digunakan simple random sampling.

Tabel 2. Pengelompokan sampel berdasarkan perlakuan

. Motivasi Latihan (B)
Model Latihan (A) Tinggi (B1) Rendah (B2)
Fartlek (A1) 6 siswa 6 siswa
Continuous run (A2) 6 siswa 6 siswa

Berdasarkan tabel di atas didapatkan 12 siswa yang memiliki motivasi tinggi dan 12
siswa yang memiliki motivasi rendah diberikan latihan fartlek dan continuous run. Instrumen
vo2max berupa bleeb test (Fenanlampir & Faruq, 2015), leg muscle endurance diukur
menggunakan wall sit test (Lea et al., 2021). Motivasi latihan diukur menggunakan angket
berbentuk kuesioner dengan pernyataan positif dan negatif dengan tingkat reliabilitas 0,78 dan
validitas 0,86. Adapun dimensi instrumen motivasi latithan aufonomy, competence, dan
relatedness (Deci et al., 2017). Selanjutnya peneliti kembangkan menjadi beberapa indikator
motivasi latihan sebagai berikut:

Gambar 1. Bleeb Test (A) dan Wall Sit (B)

Tabel 3. Kisi - kisi angket motivasi latihan

No Dimensi Indikator Favorable Unfavorable Jumlah

Kebebasan memilih 1,2 9,10 4

1 Autonomy Minat dan kesenang?m dalam latihan 3,4 11 3
dorongan berprestasi 5,6 12,13 4

Ketekunan dan kesungguhan 7,8 14 3

disiplin dan tanggung jawab 15, 16 23 3

2 Competence Kepercayaan diri 17,18 24, 25 4
Kepuasan 19, 20 26, 27 4

Orientasi tujuan latihan 21,22 28,29 4

Hubungan positif dengan pelatih 30, 31 36 3

3 Relatedness  Dukungan dari teman latihan 32,33 37, 38 4
Perasaan dihargai dalam latihan 34, 35 39, 40 4

Jumlah 22 18 40
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Prosedur penelitian diawali dengan penentuan populasi dan sampel penelitian, kemudian
dilanjutkan dengan pengelompokan subjek berdasarkan tingkat motivasi melalui pengisian
angket motivasi yang telah tervalidasi. Hasil pengukuran motivasi digunakan untuk
mengklasifikasikan siswa ke dalam kelompok motivasi tinggi dan rendah. Selanjutnya, subjek
diberikan perlakuan berupa program latihan fartlek dan continuous run, sehingga terbentuk
empat kelompok eksperimen, yaitu AIBI, A1B2, A2BI1, dan A2B2. Sebelum pemberian
perlakuan, dilakukan tes awal (pretest) untuk mengukur kemampuan VO:max dan leg muscle
endurance.

Tahap berikutnya adalah pelaksanaan perlakuan (treatment) berupa program latihan yang
telah dirancang dan dilaksanakan selama 16 kali pertemuan, termasuk pelaksanaan pretest dan
posttest. Setelah seluruh program latihan selesai, dilakukan tes akhir (posttest) dengan
instrumen pengukuran yang sama seperti pada tahap awal untuk mengetahui perubahan
kemampuan vo.max dan leg muscle endurance akibat pemberian perlakuan. Data hasil
penelitian kemudian dianalisis menggunakan analisis varians dua arah (two-way ANOVA)
pada taraf signifikansi o = 0,05, dan hasil analisis tersebut digunakan sebagai dasar dalam
penarikan kesimpulan penelitian.

Teknik Analisis data menggunakan software SPSS version 20.0 for windows dengan
analisis varian atau ANAVA dua jalur (ANAVA two-way) dengan taraf signifikan a = 0,05,
dengan taraf signifikan (p < 0,05), selanjutnya dengan membandingkan rata rata digunakan uji
Tukey (Montgomery, 2017). Sebelum sampai pada uji ANAVA dua arah perlu dilakukan uji
persyaratan meliputi uji normalitas dengan kolmogorov smirnow, homogenitas dengan uji
levene test dan uji hipotesis.

Hasil

Tabel 4. Statistik deskriptif peningkatan vo2max

N Mean Std. Deviation Minimum Maximum

Pre AIB1 6 41.12 1.98 38.50 44.20
Post A1IB1 6 44.88 1.91 41.80 47.70
Pre A2B1 6 40.02 .67 39.20 40.80
Post A2B1 6 41.17 1.12 39.20 42.20
Pre A1B2 6 37.70 1.03 36.40 38.90
Post A1B2 6 37.77 .54 36.40 37.50
Pre A2B2 6 38.05 .93 37.10 39.20
Post A2B2 6 38.17 .89 37.10 39.20

Berdasarkan statistik deskriptif, kelompok A1B1 menunjukkan peningkatan rata-rata
vomax paling besar, yaitu dari 41,12 menjadi 44,88. Kelompok A2B1 juga mengalami
peningkatan dari 40,02 menjadi 41,17, sedangkan kelompok A2B2 meningkat sedikit dari
38,05 menjadi 38,17. Sementara itu, kelompok A1B2 menunjukkan perubahan yang relatif
kecil, dari 37,70 menjadi 37,77. Secara deskriptif, hasil tersebut menunjukkan adanya
perbedaan peningkatan vo.max pada masing-masing kelompok setelah perlakuan.
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Tabel 5. Statistik deskriptif leg muscle endurance

N Mean Std. Deviation Minimum Maximum
Pre AIB1 6 75.17 8.66 65.00 90.00
Post AIB1 6 87.33 10.07 76.00 105.00
Pre A2B1 6 74.50 13.89 60.00 93.00
Post A2B1 6 86.33 16.13 70.00 107.00
Pre AIB2 6 52.50 10.71 33.00 62.00
Post A1B2 6 60.67 13.02 37.00 72.00
Pre A2B2 6 46.00 8.63 35.00 56.00
Post A2B2 6 54.00 10.62 41.00 66.00

Berdasarkan statistik deskriptif, seluruh kelompok menunjukkan peningkatan leg muscle
endurance setelah perlakuan. Kelompok A1B1 meningkat dari rata-rata 75,17 menjadi 87,33
detik, sedangkan A2B1 meningkat dari 74,50 menjadi 86,33 detik. Kelompok A1B2 juga
mengalami peningkatan dari 52,50 menjadi 60,67 detik, dan A2B2 dari 46,00 menjadi 54,00
detik. Secara deskriptif, peningkatan terbesar terlihat pada kelompok A1B1, diikuti A2Bl1,
A1B2, dan A2B2.

Tabel 6. Uji normalitas peningkatan vo2max

Data p Signifikansi Keterangan

Pretest A1B1 0,972 Normal

Posttest A1B1 0,784 Normal

Pretest A2B1 0,757 Normal

Peningkatan  Posttest A2B1 0,963 0,05 Normal
VO2max  pretest A1B2 0,934 Normal
Posttest A1B2 0,697 Normal

Pretest A2B2 0,929 Normal

Posttest A2B2 0,972 Normal

Tabel 7. Uji normalitas leg muscle endurance

Data p Signifikansi  Keterangan
Pretest A1B1 0,962 Normal
Posttest A1B1 0,912 Normal
Pretest A2B1 0,986 Normal
Peningkatan  Posttest A2B1 0,975 0,05 Normal
Leg Muscle  Pretest AIB2 0,816 Normal
Endurance Posttest A1B2 0,783 Normal
Pretest A2B2 0,936 Normal
Posttest A2B2 0,864 Normal

Analisis statistik uji normalitas yang telah dilakukan dengan menggunakan uji
Kolmogorov Smirnov, pada semua data pretest dan posttest peningkatan vo2max dan leg
muscle endurance didapat dari hasil uji normalitas data nilai signifikansi p > 0,05, yang berarti
data berdistribusi normal. Uji homogenitas peningkatan vo2max dan leg muscle endurance
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Tabel 8. Uji homogenitas

Dependent Variable F dft df2  Sig.
VO2max 2,141 3 16 .135
Leg Muscle Endurance  .095 320 .962

Analisis statistik uji homogenitas pada peningkatan vo2max dan leg muscle endurance
tabel di atas, diperoleh nilai signifikansi p > 0,05. Hal ini berarti dalam kelompok data memiliki
varian yang homogen. Dengan demikian populasi memiliki kesamaan varian atau homogeny.
Pengujian hipotesis penelitian dilakukan berdasarkan hasil analisis data dan interpretasi
analisis varian (ANAVA two-way). Urutan hasil pengujian hipotesis yang disesuaikan dengan
hipotesis yang dirumuskan, sebagai berikut. Perbedaan pengaruh antara latihan fartlek dan
continuous run terhadap peningkatan vo.max dan leg muscle endurance.

Tabel 9. Hasil uji perbedaan antara latihan fartlek dan continuous run

Source Dependent Variable Type III Sum of Squares df Mean Square F Sig

Model Latihan vozmax 23.602 1 23.602 29.066 .000
- leg muscle endurance 13.500 1 13.500 6.328  .021

Berdasarkan hasil analisis varian, hipotesis pertama, penghitungan menunjukkan
perbedaan pengaruh antara latihan fartlek dan continuous run. Hal ini dibuktikan dari vo2max
nilai F hitung sebesar 29.066, p sebesar 0.000 < 0,05, dan leg muscle endurance dengan nilai
F 6.328 dan 0.021 < 0,05. Artinya, terdapat perbedaan pengaruh antara latihan fartlek dan
continuous run terhadap peningkatan vo.max dan leg muscle endurance. Perbedaan pengaruh
antara motivasi tinggi dan rendah terhadap peningkatan vo.max dan leg muscle endurance

Tabel 10. Hasil uji perbedaan pengaruh tinggi dan rendah motivasi

Source  Dependent Variable Type III Sum of Squares df Mean Square F Sig
VO:max 165.375 1 165.375 203.664 .000
leg muscle endurance 48.167 1 48.167 22.578 .000

Motivasi

Hasil hipotesis kedua, terbukti dari vo2max nilai F hitung tes akhir sebesar 203.664 pada
taraf signifikansi 0.000 < 0.05, dan leg muscle endurance dengan nilai F 22.578, p sebesar
0.000 < 0,05. Artinya, terdapat perbedaan pengaruh antara motivasi tinggi dan rendah terhadap
peningkatan vo.max dan leg muscle endurance. Interaksi antara model latihan terhadap
peningkatan voomax dan leg muscle endurance ditinjau dari motivasi latihan

Tabel 11. Interaksi antara model latihan terhadap peningkatan

Source Dependent Variable Type III Sum of Squares df Mean Square F Sig
. L VO:max 4.682 1 4.682 5.766  .026

*
Model_Latihn® Motivasi o ocle endurance 37.500 1 37.500 17.578 000

Hasil hipotesis ketiga, penghitungan diketahui, “ada interaksi antara model latihan fartlek
dan continuous run terhadap peningkatan vo.max dan leg muscle endurance ditinjau dari
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motivasi latihan”. Hal ini dibuktikan dari vo2max nilai F hitung sebesar 5.766, p sebesar 0.026
< 0,05, dan leg muscle endurance dengan nilai F 17.578 dan 0.000 < 0,05. Berdasarkan hal ini
berarti hipotesis yang menyatakan ada interaksi yang signifikan antara model latihan (fartlek
dan continuous run) dan motivasi (tinggi dan rendah) terhadap peningkatan vo.max dan leg
muscle endurance pada siswa ekstrakurikuler putra cabang olahraga basket, telah terbukti.
Diagram hasil interaksi antara antara model latihan fartlek dan continuous run terhadap
peningkatan vo.max ditinjau dari motivasi latihan.

Estimated Marginal Means of VO2Max

nnnnn

42,00

Estimated Marginal Means

42,00

nnnnn

uuuuuuuuuuuuuuuuuu

metode_latihan

Diagram 1. Hasil intraksi vo2max

Diagram hasil interaksi antara antara model latihan fartlek dan continuous run terhadap
peningkatan leg muscle endurance ditinjau dari motivasi latihan.

Estimated Marginal Means of Leg_Muscle_Endurance
Mot

104.00 > vast
— Tinggi
——Rendah
103.00 G
AN

102,00

101,00

Estimated Marginal Means

ggggg

nnnnn

Metode_Latihan

Diagram 2. Hasil intraksi leg muscle endurance

Hasil dari uji hipotesis menyatakan, terdapat interaksi antara model latihan fartlek dan
continuous run dan motivasi (tinggi dan rendah) terhadap peningkatan vo.max dan leg muscle
endurance, maka perlu dilakukan uji lanjut dengan menggunakan Uji Tukey. Hasil uji lanjut
dapat dilihat pada tabel 12 di bawah ini

Tabel 12. Ringkasan hasil uji post hoc vo2max

Kelompok Interaksi Mean Difference  Sig,

A2B1 3.6000" .000
Al1BI Al1B2 7.7000" .000
A2B2 6.6000" .000
A2B1 AlBI -3.6000" .000
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A1B2 4.1000" .000
A2B2 3.0000" .001
A1B1 -7.7000° .000
A1B2 A2B1 -4.1000° .000
A2B2 -1.1000 .370
A1B1 -6.6000" .000
A2B2 A2BI -3.0000" .001
A1B2 1.1000 .370

Berdasarkan hasil perhitungan uji Tukey pada tabel 12, tanda asterisk () menunjukkan
bahwa pasangan-pasangan yang memiliki interaksi atau pasangan yang berbeda secara nyata
(signifikan) adalah (1)A1B1-A2B1, (2) A1B1-A1B2, (3) A1B1-A2B2, (4) A2B1-A1B2, (5)
A2B1-A2B2.

Tabel 13. Ringkasan hasil uji post hoc leg muscle endurance

Kelompok Interaksi Mean Difference  Sig,
A2B1 -6.6000" .000
AlBI AIB2 -2.8000" .007
A2B2 .6000 .842
AlIB1 6.6000" .000
A2B1 A1B2 3.8000° .000
A2B2 7.2000" .000
AlIB1 2.8000° .007
A1B2 A2BI -3.8000" .000
A2B2 3.4000° .001
Al1BI -.6000 .842
A2B2 A2BI -7.2000" .000
Al1B2 -3.4000" .001

Hasil perhitungan uji Tukey pada tabel 7, tanda asterisk (") menunjukkan bahwa
pasangan-pasangan yang memiliki interaksi atau pasangan yang berbeda secara nyata
(signifikan) adalah (1)A1B1-A2Bl1, (2) A1B1-A1B2, (3) A2B1-A1B2, (4) A2B1-A2B2, dan
(5) A2B2-A1B2. Demikian dapat disimpulkan bahwa (1) kelompok sampel yang dilatih
dengan menggunakan latihan fartlek yang memiliki motivasi tinggi lebih baik dari pada yang
dilatih menggunakan latihan continuous run yang memiliki motivasi tinggi, (2) kelompok
sampel yang dilatih dengan menggunakan latihan fartlek yang memiliki motivasi tinggi lebih
baik dari pada kelompok sampel yang dilatih dengan menggunakan latihan fartlek yang
memiliki motivasi rendah, (3) kelompok sampel yang dilatth dengan menggunakan latihan
fartlek yang memiliki motivasi tinggi lebih baik dari pada kelompok sampel yang dilatih
dengan menggunakan latihan continuous run yang memiliki motivasi rendah, (4) kelompok
sampel yang dilatih dengan menggunakan latihan continuous run yang memiliki motivasi
tinggi lebih baik dari pada kelompok sampel yang dilatih dengan menggunakan latihan fartlek
yang memiliki motivasi rendah, (5) kelompok sampel yang dilatih dengan menggunakan
latihan continuous run yang memiliki motivasi tinggi lebih baik dari pada kelompok sampel
yang dilatih dengan menggunakan latihan continuous run yang memiliki motivasi rendah, (6)
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kelompok sampel yang dilatih dengan menggunakan latihan continuous run yang memiliki
motivasi rendah lebih baik dari pada kelompok sampel yang dilatih dengan menggunakan
latihan fartlek yang memiliki motivasi rendah.

Pembahasan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara
latihan fartlek dan continuous run terhadap peningkatan vo.max dengan nilai F = 29,066 dan p
< 0,05. Perbedaan signifikan juga ditemukan pada peningkatan leg muscle endurance, dengan
nilai F = 6.328 dan p < 0,05. Berdasarkan nilai rata-rata peningkatan yang diperoleh, kelompok
latihan fartlek menunjukkan hasil yang lebih baik dibandingkan kelompok latihan continuous
run terhadap kedua variabel tersebut. Hasil ini menunjukkan bahwa karakteristik perubahan
kecepatan dan intensitas dalam latihan fartlek memberikan stimulus fisiologis yang lebih besar
terhadap sistem kardiorespirasi dibandingkan latihan dengan kecepatan relatif konstan.

Latihan fartlek merupakan bentuk latihan lari yang mengombinasikan fase berkecepatan
tinggi, sedang, dan rendah secara bergantian (Bahtra et al., 2024). Pergantian kecepatan
tersebut menyebabkan tubuh bekerja pada beberapa zona intensitas selama satu sesi latihan.
Pada fase berintensitas tinggi, kebutuhan oksigen, curah jantung, volume sekuncup, dan kerja
otot tungkai meningkat. Sementara itu, fase berintensitas lebih rendah berfungsi sebagai
pemulihan aktif sebelum peserta kembali meningkatkan kecepatan. Pola ini memungkinkan
peserta mengakumulasi waktu latihan pada intensitas tinggi tanpa harus menghentikan aktivitas
sepenuhnya.

Temuan tersebut juga diperkuat oleh (Cao et al., 2025) yang melakukan tinjauan
sistematis dan meta-analisis pada pemain bola basket. Hasil penelitian tersebut menunjukkan
bahwa latihan interval intensitas tinggi memberikan efek yang bermakna terhadap vo.max,
daya tahan intermiten, kemampuan perubahan arah, lompatan, dan kecepatan pemain basket.
Peningkatan vo.max dalam meta-analisis tersebut memiliki ukuran efek sebesar 0,90. Hal ini
menunjukkan bahwa latihan dengan perubahan intensitas sesuai dengan karakteristik
permainan bola basket yang terdiri atas aktivitas berulang berupa lari, sprint, lompatan,
berhenti, dan pemulihan singkat.

Latihan continuous run pada dasarnya juga dapat meningkatkan vo.max. Latihan ini
dilakukan secara berkelanjutan dengan mempertahankan kecepatan dan intensitas relatif stabil
dalam durasi tertentu (Fleckenstein et al., 2023; Milanovi¢ et al., 2015). Moderate-intensity
continuous training umumnya dilaksanakan melalui aktivitas kontinu berdurasi panjang pada
intensitas sedang, sekitar 50-80% vo.max, dan terbukti dapat meningkatkan kapasitas aerobik
(Crowley et al., 2022). Pada latihan dengan beban konstan dalam domain intensitas sedang,
konsumsi oksigen akan meningkat pada awal aktivitas, kemudian mencapai kondisi steady
state, yaitu keadaan ketika kebutuhan energi latihan dapat dipenuhi secara relatif stabil melalui
metabolisme aerobik (Maclntosh et al., 2021). (Prieto-Gonzédlez & Sedlacek, 2022)
menunjukkan bahwa program latihan daya tahan yang mencakup latithan kontinu dapat
meningkatkan vo.max, ambang anaerobik, dan efisiensi berlari.

Namun, karena intensitas continuous run cenderung stabil dan berada pada tingkat
sedang, waktu latihan yang dihabiskan mendekati vo.max lebih sedikit dari pada fartlek.
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Akibatnya, stimulus untuk meningkatkan kapasitas maksimal sistem pengangkutan dan
pemanfaatan oksigen menjadi lebih rendah. Kesesuaian pola latihan dengan karakteristik
cabang olahraga menjadi salah satu alasan kelompok fartlek memperoleh peningkatan vo.max
yang lebih tinggi. Permainan bola basket tidak dilakukan dengan kecepatan konstan, melainkan
bersifat intermiten. Pemain harus melakukan sprint ketika melakukan serangan balik, bergerak
cepat saat bertahan, melompat untuk melakukan rebound, kemudian melakukan aktivitas
berintensitas lebih rendah ketika permainan berhenti atau bola berada jauh dari posisinya
(Tuttle et al., 2024).

Latihan fartlek memberikan pengalaman fisiologis yang lebih mendekati pola aktivitas
tersebut dibandingkan continuous run. Semakin sesuai stimulus latithan dengan tuntutan
aktivitas yang dihadapi atlet, semakin besar kemungkinan adaptasi fisik yang diperoleh dapat
ditransfer ke dalam performa olahraga tersebut (Stone et al., 2022). Dengan demikian, fartlek
lebih efektif dalam meningkatkan vo.max dan leg muscle endurance karena memberikan
kombinasi stimulus aerobik, anaerobik, dan neuromuskular. Meskipun demikian, continuous
run tetap penting untuk membangun fondasi aerobik. Dalam praktik kepelatihan basket,
continuous run dapat digunakan pada tahap persiapan umum, sedangkan fartlek lebih sesuai
pada tahap persiapan khusus karena pola intensitasnya lebih mendekati karakter aktivitas
permainan bola basket.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara
siswa yang memiliki motivasi latihan tinggi dan rendah terhadap peningkatan vo.max, dengan
nilai F = 203,664 dan p < 0,05. Perbedaan yang signifikan juga ditemukan pada peningkatan
leg muscle endurance, dengan nilai F = 22.578 dan p < 0,05. Berdasarkan nilai rata-rata
peningkatan, kelompok siswa dengan motivasi latihan tinggi memperoleh peningkatan vo.max
dan leg muscle endurance yang lebih baik dibandingkan kelompok dengan motivasi latihan
rendah. Temuan tersebut menunjukkan bahwa motivasi merupakan faktor psikologis penting
dalam mendukung keberhasilan program latihan fisik.

Motivasi latihan dapat dipahami sebagai dorongan yang mengarahkan siswa untuk
memulai, melaksanakan, dan mempertahankan keterlibatan dalam kegiatan latihan.
Berdasarkan self-determination theory, kualitas motivasi seseorang berkaitan dengan
terpenuhinya tiga kebutuhan psikologis dasar, yaitu otonomi, kompetensi, dan keterhubungan
dengan orang lain (Deci et al., 2017). Siswa yang memiliki motivasi latihan tinggi cenderung
menunjukkan kesungguhan, perhatian, dan kemauan lebih besar untuk menyelesaikan seluruh
program latihan. Mereka lebih mampu mempertahankan intensitas yang ditentukan,
menyelesaikan jumlah pengulangan, mengikuti instruksi pelatih, serta tetap berusaha ketika
mulai mengalami kelelahan.

Menurut (Mossman et al., 2022) menemukan bahwa lingkungan latihan yang mendukung
berhubungan positif dengan motivasi otonom, pemenuhan kebutuhan psikologis, keterlibatan,
usaha, aktivitas fisik, dan fungsi positif atlet. Temuan tersebut menunjukkan bahwa motivasi
yang baik dapat meningkatkan kualitas keterlibatan peserta dalam proses latihan. Sebaliknya,
siswa dengan motivasi rendah dapat mengikuti latihan dengan usaha yang kurang maksimal,
kurang konsisten mempertahankan intensitas, atau tidak menyelesaikan seluruh beban latihan.
Akibatnya, stimulus fisiologis yang diterima tubuh menjadi lebih rendah meskipun program
latihan yang diberikan sama. (Purc-Stephenson et al., 2022) menemukan bahwa tingkat
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amotivasi yang lebih tinggi pada atlet pelajar berhubungan dengan penurunan beban dan
intensitas latihan serta berkurangnya durasi setiap sesi latihan.

Temuan ini memperkuat penjelasan bahwa perbedaan motivasi dapat menimbulkan
perbedaan kualitas pelaksanaan latihan. Dengan demikian, motivasi latihan tinggi
menghasilkan peningkatan vo.max dan leg muscle endurance yang lebih baik karena
mendorong keterlibatan, usaha, kepatuhan, konsistensi, dan kemampuan mempertahankan
intensitas latihan. Motivasi bukan pengganti stimulus fisiologis, tetapi menentukan seberapa
optimal stimulus latihan diterima oleh siswa. Oleh karena itu, pelatih perlu membangun
lingkungan latithan yang mendukung otonomi, kompetensi, dan keterhubungan melalui
pemberian tujuan yang jelas, variasi latithan, umpan balik positif, target yang realistis, dan
dukungan antar peserta.

Hasil penelitian menunjukkan adanya interaksi yang signifikan antara metode latihan dan
motivasi latihan terhadap peningkatan vo.max, dengan nilai F = 5,766 dan p < 0,05. Interaksi
yang signifikan juga ditemukan pada leg muscle endurance, dengan nilai F = 17.578 dan p <
0,05. Hasil tersebut menunjukkan bahwa pengaruh latihan fartlek dan continuous run tidak
berdiri sendiri, tetapi bergantung pada tingkat motivasi latihan siswa. Dengan kata lain,
efektivitas suatu metode latihan dapat berbeda ketika diterapkan kepada siswa dengan motivasi
tinggi dan siswa dengan motivasi rendah. Pola hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan
fartlek memberikan peningkatan vo.max dan leg muscle endurance paling tinggi ketika
diterapkan kepada siswa yang memiliki motivasi latihan tinggi.

Fartlek menuntut peserta untuk melakukan perubahan kecepatan dari intensitas rendah,
sedang, hingga tinggi secara berulang. Siswa harus mampu meningkatkan kecepatan sesuai
instruksi, mempertahankan usaha saat memasuki fase berat, dan tetap melakukan pemulihan
aktif tanpa menghentikan latithan. Oleh karena itu, fartlek membutuhkan keterlibatan,
konsentrasi, toleransi terhadap kelelahan, dan kemauan mempertahankan intensitas yang relatif
tinggi. Motivasi tinggi membuat siswa lebih mampu memenuhi tuntutan tersebut sehingga
stimulus latihan yang direncanakan benar-benar diterima oleh tubuh. Motivasi intrinsik
berhubungan dengan kemampuan atlet mempertahankan intensitas latihan, sedangkan
amotivasi berhubungan dengan penurunan beban, intensitas, dan durasi latithan (Purc-
Stephenson et al., 2022).

Motivasi dengan demikian tidak secara langsung meningkatkan fungsi fisiologis, tetapi
memengaruhi kesungguhan, kepatuhan, dan kualitas usaha selama latihan. Sebaliknya, siswa
dengan motivasi rendah cenderung kurang konsisten dalam mempertahankan kecepatan dan
menyelesaikan fase intensitas tinggi pada fartlek. Akibatnya, beban aktual yang diterima dapat
lebih rendah daripada program yang direncanakan. Pada kondisi tersebut, continuous run yang
mempunyai pola lebih stabil, terukur, dan mudah diprediksi dapat lebih mudah diselesaikan.
Penjelasan ini merupakan interpretasi terhadap pola hasil penelitian, yaitu bahwa metode yang
lebih kompleks dan menuntut perubahan intensitas memerlukan motivasi lebih tinggi agar
dapat dilaksanakan secara optimal.

Motivasi juga berkaitan dengan regulasi diri dan kepatuhan latihan. (Zou et al., 2023)
menemukan bahwa efikasi diri dan regulasi diri berperan dalam kepatuhan aktivitas fisik
remaja. Siswa dengan motivasi tinggi lebih mampu mengatur usaha, bertahan ketika
mengalami kelelahan, dan menyelesaikan program secara konsisten, sehingga memperoleh
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stimulus yang cukup untuk meningkatkan vo.max dan ketahanan otot tungkai. Dengan
demikian, interaksi yang ditemukan menunjukkan bahwa latihan fartlek dan continuous run
paling efektif ketika didukung motivasi latihan tinggi. Pelatih perlu mempertimbangkan bukan
hanya metode latihan, tetapi juga kesiapan psikologis siswa melalui target bertahap, variasi
latihan, umpan balik positif, dan penguatan keyakinan terhadap kemampuan diri.

Simpulan

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan
antara latihan fartlek dan continuous run terhadap peningkatan vo.max dan leg muscle
endurance pada siswa ekstrakurikuler bola basket, dengan kelompok fartlek memperoleh
peningkatan yang lebih baik dibandingkan kelompok continuous run. Selain itu, terdapat
perbedaan pengaruh yang signifikan antara motivasi latihan tinggi dan rendah, di mana siswa
dengan motivasi tinggi menunjukkan peningkatan vo.max dan leg muscle endurance yang
lebih besar dibandingkan siswa dengan motivasi rendah. Temuan ini menegaskan bahwa
metode latihan dan motivasi latihan masing-masing memberikan kontribusi yang berarti
terhadap peningkatan kapasitas aerobik dan ketahanan otot tungkai.

Lebih lanjut, terdapat interaksi yang signifikan antara model latihan (fartlek dan
continuous run) dan motivasi latihan (tinggi dan rendah) terhadap peningkatan vo.max dan leg
muscle endurance. Latihan fartlek memberikan hasil paling optimal ketika diterapkan pada
siswa dengan motivasi latihan tinggi, karena tuntutan perubahan intensitas yang berulang
memerlukan keterlibatan, konsentrasi, dan usaha yang lebih besar. Sebaliknya, siswa dengan
motivasi rendah cenderung kurang optimal dalam mempertahankan intensitas dan
menyelesaikan beban latihan, sehingga stimulus fisiologis yang diterima menjadi lebih rendah.
Dengan demikian, efektivitas suatu metode latihan tidak hanya ditentukan oleh karakteristik
fisiologis latihan itu sendiri, tetapi juga oleh kesiapan psikologis siswa. Oleh karena itu, pelatih
disarankan untuk mempertimbangkan tingkat motivasi siswa dalam merancang program
latihan, serta membangun lingkungan latihan yang mendukung otonomi, kompetensi, dan
keterhubungan agar hasil latihan dapat tercapai secara optimal.
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