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Abstract 
 

Physical condition is one of the important factors that must be possessed by every player in 

an effort to achieve maximum performance. Good physical condition ability is characterized by 

players having good cardio-pulmonary endurance. Cardiopulmonary endurance is the highest value 

at which a person can consume oxygen during exercise. Cardio-pulmonary endurance can be 

increased by physical exercises such as fartlek and continuous running. The purpose of this study was 

to determine the differences in cardio-pulmonary endurance in futsal UKM and soccer UKM in the 

Nahdlatul Ulama University, NTB. This research is a quantitative study with an experimental design 

with a randomized pretest posttest two group design. The number of research samples was 26 people 

who were divided into two groups. Group 1 consisted of 13 people from UKM futsal and group 2 

consisted of 13 people from UKM UKM. This research was conducted at the Krisna Mataram futsal 

field. Cardiopulmonary endurance was measured by the multi fitness test (MFT) the difference was 

tested by independent sample t-test. The results of this study indicate that there is no significant 

difference between the cardiopulmonary endurance of the two groups. The results of this research can 

later be used as a reference in making an exercise program. Whether it's short term, medium term, 

and long term training programs. Pulmonary endurance is very important in supporting one's 

achievements. Therefore it is hoped that students in futsal UKM and soccer UKM have good 

cardiovascular endurance. 
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Abstrak 
 

Kondisi fisik merupakan salah satu faktor penting yang harus dimiliki oleh setiap pemain 

dalam upaya pencapaian prestasi maksimal. Kemampuan kondisi fisik yang baik ditandai dengan 

pemain memiliki daya tahan jantung paru yang baik. Daya tahan jantung paru merupakan nilai 

tertinggi dimana seseorang dapat mengkonsumsi oksigen selama latihan. Daya tahan jantung paru 
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dapat ditingkatkan dengan latihan fisik seperti latihan fartlek dan continous running. Tujuan 

penelitian ini adalah untuk mengetahui perbedaan daya tahan jantung paru UKM futsal dan UKM 

sepak bola di lingkungan Universitas Nahdlatul Ulama NTB. Penelitian ini adalah penelitian 

kuantitatif dengan desain eksperimental dengan rancangan randomized pretest posttest two group 

design. Jumlah sampel penelitian sebanyak 26 orang yang dibagi menjadi dua kelompok. Kelompok 1 

berjumlah 13 orang dari UKM futsal dan kelompok 2 berjumlah 13 orang dari UKM sepak bola. 

Penelitian ini dilakukan di lapangan futsal krisna Mataram. Daya tahan jantung paru diukur dengan 

multi fitnes test (MFT) perbedaannya diuji dengan independent sampel t-test. Hasil dari penelitian ini 

menunjukkan bahwa tidak ada perbedaan yang signifikan antara daya tahan jantung paru kedua 

kelompok. Hasil dari penelitian juga ini nanti dapat di jadikan sebagai acuan dalam membuat program 

latihan. Baik itu program latihan jangka pendek, jangka menengah, dan jangka panjang. Daya tahan 

jantung paru sangat penting dalam menunjang prestasi seseorang. Oleh sebab itu diharapkan agar 

mahasiswa pada UKM futsal dan UKM sepak bola memiliki daya tahan jantung paru yang bagus. 

” 

Kata kunci: Daya tahan jantung paru; UKM futsal; UKM sepak bola. 
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PENDAHULUAN 

Pembinaan dan pengembangan olahraga merupakan upaya peningkatan kualitas 

manusia Indonesia. Olahraga diarahkan dalam rangka peningkatan jasmani, mental, dan 

rohani masyarakat. Olahraga juga ditujukan untuk membentuk kepribadian yang disiplin dan 

sportivitas yang tinggi. Gerakan memasyarakatkan olahraga dan mengolahragakan 

masyarakat terus menerus ditingkatkan agar lebih meluas dan merata di seluruh pelosok tanah 

air. Budaya olahraga dan iklim yang sehat mendorong peran serta aktif masyarakat dalam 

peningkatan prestasi masyarakat yang sportif. 

 Alamat korespondensi: lalumariawanalfarizi@gmail.com 
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Untuk meningkatkan prestasi olahraga di Indonesia ada faktor yang perlu diperhatikan 

dan membutuhkan pembenahan di berbagai sektor, diantaranya adalah sarana dan prasarana 

dan kualitas pelatih. Prestasi olahraga dapat diperoleh melalui pembinaan dan ditunjang oleh 

berbagai disiplin ilmu yang berkaitan dengan cabang olahraga itu sendiri. Ilmu yang 

menunjang teori dan metodologi pelatihan meliputi fisiologi, biomekanika, statistik, 

psikologi, tes dan pengukuran, kesehatan, olahraga, ilmu gizi, sejarah dan sosiologi. Kondisi 

fisik merupakan salah satu faktor penting yang harus dimiliki oleh setiap pemain dalam 

upaya pencapaian prestasi maksimal. Menurut hasil pengamatan peneliti pada mahasiswa 

UKM futsal dan sepak bola hal ini bukan menjadi tolak ukur utama bagi pelatih dalam 

membina kondisi fisik para pemain. Latihan fisik belum maksimal untuk dilatihkan karena 

setiap latihan pelatih hanya fokus untuk melatih teknik dan taktik tanpa menggabungkan 

dengan latihan fisik. Pemain cepat mengalami kelelahan pada saat pertandingan, dapat dilihat 

dari kurang fokusnya pemain dalam bermain dan sering membuat kesalahan ketika 

pertandingan berlangsung.  

 

METODE 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif. Desain penelitian yang digunakan 

pada penelitian ini adalah randomized pre and post test two groups design (Pocock, 2008). 

Teknik pengumpulan data menggunakan pretest dan posttest. Intrumen Penelitian yang 

digunakan menggunakan Tes MFT. 

 

HASIL dan PEMBAHASAN 

Hasil 

1. Uji Peningkatan VO2max Sebelum dan Sesudah Latihan 

 

Tabel 4. Uji Peningkatan VO2max Sebelum dan Sesudah Latihan 

 

Kelompok rerata±SB  p 

  (ml/kg/menit)   

Kel.1 sebelum lth 

          sesudah lth 

 32,14±2,6 
 0,001  

33,59±3,0 

Kel.II sebelum lth 

           sesudah lth 

 
33,01±2,2 

 0,001 
 34,55±2,6 

  

Hasil penelitian didapat dari penghitungan data yang diperoleh dengan menggunakan 

analisis dengan perangkat lunak SPSS versi 20 menggunakan uji-t untuk melihat adanya 

pengaruh. Tabel  4 menunjukkan bahwa rerata perbedaan VO2max sebelum dan sesudah 

pelatihan antara kedua kelompok memiliki nilai p lebih kecil dari 0,05. Hal tersebut 

menunjukkan rerata perbedaan VO2max pada masing-masing kelompok terjadi perbedaan 
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peningkatan bermakna (p <0,05). Perbedaan hasil akhir disebabkan oleh pelatihan yang di 

berikan pada masing-masing kelompok. 

 

2. Uji Peningkatan VO2max Kedua kelompok 

 

Tabel 4. Uji Peningkatan VO2max Kedua kelompok 

 

Kelompok rerata±SB  p 

  (ml/kg/menit)   

Kel.1 sebelum Lth 

sesudah Lth 

 32,14±2,6 
 0,646  

33,59±3,0 

Kel.II sebelum Lth 

sesudah Lth 

 
33,01±2,2 

 0,623 
 34,55±2,6 

 

Analisis kemaknaan sebelum latihan dengan uji t-independent menunjukan nilai p 

= 0,646. Hal ini berarti bahwa kelompok 1 dan kelompok 2 sebelum diberi perlakuan 

tidak berbeda bermakna karena ke dua kelompok perlakuan memiliki nilai p > 0.05. 

Analisis kemaknaan sesudah latihan dengan uji t-independent menunjukan nilai p = 

0,623. hal ini berarti bahwa antara kelompok 1 dan kelompok 2 setelah diberi perlakuan 

tidak berbeda makna (p > 0,05). 

  

Pembahasan 

VO2max sangat penting dan besar manfaatnya dalam  beberapa cabang olahraga maka 

dilakukan pelatihan dengan metode Fartlek dan Continous running. Rerata peningkatan 

VO2max sesudah pelatihan pada masing-masing kelompok  terdapat perbedaan bermakna. 

Adanya peningkatan VO2max setelah pelatihan dapat dikatakan bahwa kelompok 1 dan 

kelompok 2 setelah diberi perlakuan memiliki pengaruh pelatihan dalam meningkatkan 

VO2max. Pelatihan fisik yang diberikan secara teratur dengan takaran yang tepat dan 

frekuensi yang cukup, bisa menyebabkan fungsi tubuh akan berubah terhadap peningkatan 

kemampuan memproduksi tenaga serta memberikan perubahan pada kemampuan fisiknya. 

Latihan fisik yang dilakukan secara rutin akan menghasilkan peningkatan ATP (Gusti, 2018). 

Rerata peningkatan VO2max sesudah pelatihan pada kedua kelompok tidak terdapat 

perbedaan bermakna, Dengan demikian dapat dikatakan bahwa tidak ada perbedaan Daya 

Tahan Jantung Paru Mahasiswa Ukm Futsal Dan Ukm Sepak Bola Di Unu Ntb Tahun 2021 . 

 

SIMPULAN 

Berdasarkan Hasil Temuan Daya Tahan Jantung Paru Mahasiswa Ukm Futsal Dan 

Ukm Sepak Bola Di Unu Ntb Tahun 2021 Tidak ada Perbedaan yang bermakna, Hal ini 

dikarenakan Pelatihan Fartlek dan Continous Running yang diberikan sama-sama dapat 

Meningkatkan Vo2Max.  
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PERNYATAAN PENULIS  

Artikel yang kami telah serahkan dengan berjudul “perbedaan daya tahan jantung 

paru mahasiswa Ukm futsal dan Ukm sepak bola di UNU NTB Tahun 2021” tersebut belum 

pernah diterbitkan atau dipublikasikan dalam jurnal atau tempat media sejenis lainnya dan 

menupakan hasil karya asli penulis. Di dalam artikel ini tidak mengandung pernyataan-

pernyataan yang dapat melanggar hukumdan tidak mengandung bahan yang melanggar hak-

hak pribadi atau hak setiap orang dan badan lainnya. 
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