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ABSTRACT

This study was conducted to investigate the effects of fartlek training on the 1,500-metre
running speed of athletes from the Rembang Regency Non-Community Run Club. The
research design was a quasi-experimental study using a one-group pre-test—post-test
design with a quantitative approach. The sample comprised nine athletes selected
through purposive sampling. Data were collected before and after fartlek training
sessions, which took place two to three times a week over a four-week period, with a
1,500-metre running test. The collected data were then analysed using a Paired Samples
t-test, the Shapiro-Walk test for normality, and descriptive statistics. Based on the
analysis and statistical tests, the average running time decreased after training to 345
seconds from the initial 354 seconds. Furthermore, the significance value of the
statistical test results did not exceed p (0.05), standing at 0.003. This indicates a
statistically significant difference between the pre- and post-training periods.
Consequently, it was found that the running speed of athletes from the Rembang
Regency Non-Community Run Club over a distance of 1,500 metres increased
significantly. As for recommendations for future research, these include adding a control
group and increasing the sample size to ensure the data produced is more comprehensive.

This is an open access article under the CC-BY-SA license.

Kata kunci
Latihan,
Fartlek,

Lari,

° Kecepatan.

Abstrak

Terlaksananya penelitian ini ditujukan untuk mengeksplorasi atlet Club Non-
Community Run Kabupaten Rembang setelah melakukan latihan fartlek dalam hal
meningkatkan kecepatan lari 1500 meter. Model penelitian berupa quasi eksperimen
berbetuk one group pretest-posttest design dengan pendekatan kuantitatif. Terdapat 9
atlet yang menjadi sampel penelitian yang dipilih melalui purposive sampling. Data
diambil sesudah dan sebelum melakukan latihan fartlek setiap minggu sebanyak dua
sampai tiga kali dalam durasi waktu 4 minggu dengan jarak tes lari 1.500 meter. Data
yang telah terkumpul kemudian dianalisis dengan melibatkan Paired Samples T-Test,
normalitas bermetodekan Shapiro-Walk, dan uji deskriptif. Berdasarkan analisis dan uji
data diperoleh waktu tempuh lari reratanya menurun setelah latihan keangka 345 detik
yang semula 354 detik. Kemudian nilai signifikansi dari hasil uji statistik tidak melebihi
p (0,05) yakni senilai 0,003. Hal ini merepresentasikan adanya ketidaksamaan sesudah
dan sebelum latihan secara signifikan. Dengan demikian, dijumpai adanya kecepatan
lari atlet Club Non-Community Run Kabupaten Rembang jarak 1.500 meter meningkat
secara signifikan. Adapun saran bagi penelitian berikutnya yaitu menambah kelompok
kontrol dan subjek sampel agar data yang dihasilkan lebih komprehensif.

Artikel ini open akses sesuai dengan lisesni CC-BY-SA

@ zr'j turn|t|n Page 8 of 21 - Integrity Submission

45648999

Submission ID trn:oid:::3618:145648999



z'l_.l turnitin Page 9 of 21 - Integrity Submission Submission ID _ trn:oid::3618:145648999

) Jendela Olahraga, Volume 11, No. 02, April 2026, hal. 1-8

PENDAHULUAN

Keberhasilan pembangunan suatu negara tidak hanya diukur dari aspek ekonomi maupun
infrastruktur, tetapi juga dari kemajuan sektor olahraga. Sebagai negara berkembang, Indonesia terus
mendorong pembangunan pada berbagai bidang, termasuk pengembangan olahraga yang memiliki
peranan krusial dalam meningkatkan kualitas sumber daya manusia (Jumardi et al., 2025). Seiring
perkembangan zaman, olahraga tidak lagi dipandang sebatas aktivitas fisik, melainkan telah menjadi
bagian dari berbagai sektor kehidupan, seperti pendidikan, industri, hingga perekonomian (Syafruddin
& Asri, 2022). Dalam kehidupan sehari-hari, masyarakat memanfaatkan olahraga untuk menjaga
kebugaran tubuh sekaligus membentuk kesehatan mental. Selain berfungsi sebagai upaya pemeliharaan
kesehatan, olahraga juga dimanfaatkan sebagai media pendidikan, wahana rekreasi, dan sarana untuk
menghasilkan atlet berprestasi (Saputra et al., 2022). Oleh karena itu, penyelenggaraan olahraga di
Indonesia tidak hanya berorientasi pada kebugaran jasmani maupun kegiatan rekreatif, tetapi juga
diarahkan untuk mencetak prestasi di berbagai tingkat kompetisi (Jumardi et al., 2025). Ketentuan
tersebut sejalan dengan UU Sistem Keolahragan Nasional No.3 tahun 2005 Pasal 1 Ayat (13) Bab I
yang menjelaskan, “olahraga prestasi merupakan proses pembinaan dan pengembangan atlet secara
sistematis, bertahap, dan berkesinambungan melalui penyelenggaraan kompetisi dengan dukungan ilmu

pengetahuan serta teknologi di bidang keolahragaan”.

Kemampuan dasar seperti berlari, melompat, dan melempar merupakan gerakan fundamental
yang menjadi dasar dalam cabang olahraga atletik. Karena memuat gerak dasar tersebut, atletik menjadi
salah satu materi penting dalam pembelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK)
serta berkontribusi terhadap perkembangan kemampuan motorik peserta didik (Bue et al, 2025)
(Herlambang, 2017). Selain meningkatkan komponen kondisi fisik, seperti kecepatan, kekuatan, daya
tahan, dan koordinasi, pembelajaran atletik juga menanamkan sikap disiplin, sportivitas, serta kerja
keras kepada siswa (Nathasya, 2024). Atas dasar itu, atletik berperan sebagai fondasi pembinaan
olahraga sejak usia dini sekaligus menjadi sarana untuk menemukan dan mengembangkan bibit atlet
berprestasi. Secara etimologis, asal istilah atletik yaitu athlon dari Bahasa Yunani artinya bertanding
atau berlomba. Di Indonesia, istilah tersebut diserap dari bahasa Inggris athletics yang mencakup nomor
jalan, lari, lompat, dan lempar, sedangkan di Amerika Serikat cabang ini lebih dikenal dengan sebutan
track and field (Dwitama & Wibowo, 2022). Salah satu nomor yang membutuhkan kemampuan fisik
secara seimbang ialah lari jarak menengah 1.500 meter, karena performa pelari ditentukan oleh
perpaduan antara kecepatan dan daya tahan (Jumardi et al., 2025). Untuk menghasilkan waktu tempuh
yang lebih baik, pelari perlu mengoptimalkan panjang langkah dan frekuensi langkah secara bersamaan

(Hidayatullah & Arimbi, 2024). Pencapaian tersebut tentu harus didukung oleh program latihan yang
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dirancang secara tepat agar performa atlet dapat berkembang secara optimal (Mappanyukki & Aksir,

2025).

Peningkatan performa pada nomor lari 1.500 meter memerlukan metode latihan yang mampu
mengembangkan kecepatan sekaligus daya tahan. Salah satu metode yang banyak digunakan untuk
tujuan tersebut ialah latihan fartlek, yang terbukti efektif dalam meningkatkan kedua komponen fisik
tersebut (Padane et al., 2025). Asal istilah fartlek yaitu speed play dari Bahasa Swedia dan pertama kali
diperkenalkan oleh Gosta Holmer. Metode ini memadukan lari dengan intensitas tinggi dan rendah
secara bergantian dalam satu rangkaian latihan sehingga mampu meningkatkan kapasitas aerobik
sekaligus merangsang kerja sistem anaerobik. Karakteristik tersebut menjadikan latihan fartlek sesuai
diterapkan pada pelari jarak menengah, khususnya nomor 1.500 meter (Jumardi et al., 2025). Selain
berfungsi membangun, mempertahankan, dan meningkatkan daya tahan tubuh atlet (Miftahuddin &
Haetami, 2020), latihan fartlek juga berkontribusi terhadap pengembangan teknik, kekuatan, kebugaran
mental, serta daya tahan fisik, yang umumnya dilaksanakan di area terbuka agar proses latihan lebih
optimal (Sigalingging et al., 2025). Walaupun manfaat metode ini terhadap peningkatan kondisi fisik
telah banyak dilaporkan, penelitian yang secara khusus menguji pengaruh latihan fartlek terhadap
performa lari nomor 1.500 meter masih relatif sedikit. Perbedaan karakteristik subjek maupun konteks
pelaksanaan latihan juga belum banyak dikaji, sehingga penelitian lebih lanjut diperlukan untuk
menghasilkan bukti empiris mengenai efektivitas metode fartlek dalam meningkatkan performa lari

1.500 meter (Febrianti & Hariyanto, 2025).

Penelitian yang dilakukan ini akan mengkaji lebih dalam mengenai latihan guna meningkatkan
kecepatan (Y. A. Saputro & Juntara, 2022). Di Kabupaten Rembang, perkembangan olahraga lari
semakin digemari, terutama dengan munculnya berbagai club lari yang secara aktif melakukan
pembinaan atlet. Salah satunya adalah club non-community run, yaitu kelompok lari yang bersifat
tertutup dan biasanya berorientasi pada pembinaan prestasi atlet. Namun, sebagian club masih
mengandalkan metode latihan konvensional dan belum memanfaatkan pendekatan ilmiah secara
maksimal, termasuk dalam penerapan latihan fartlek sebagai bagian dari program
peningkatan kecepatan lari. Penting dilakukan sebuah penelitian untuk menguji sejauh mana latihan
fartlek dapat memberikan pengaruh positif terhadap peningkatan kecepatan lari 1.500 meter pada Club
Non-Community Run Kabupaten Rembang. Informasi yang didapatkan bisa berkontribusi secara
praktis bagi Club Non-Community Run. Penelitian ini juga menjadi bagian dari upaya peningkatan

kecepatan lari 1.500 meter pada Club Non Community Run Kabupaten Rembang.

Berbagai penelitian telah membuktikan manfaat latihan fartlek, namun kajiannya lebih banyak
diarahkan pada peningkatan VO.max, daya tahan, maupun performa atlet pada cabang olahraga seperti
sepak bola dan futsal. Sementara itu, pembahasan mengenai efektivitas metode tersebut dalam

meningkatkan kecepatan lari nomor 1.500 meter, khususnya pada atlet komunitas lari, masih relatif
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terbatas. Kondisi tersebut juga terlihat pada atlet Club Non-Community Run Kabupaten Rembang, yang
hingga saat ini belum menjadi subjek penelitian, meskipun karakteristik atlet dan pola latihannya
berbeda dengan penelitian-penclitian sebelumnya. Berdasarkan kondisi tersebut, penelitian ini
bertujuan mengisi kesenjangan penelitian (research gap) dengan menganalisis pengaruh latihan fartlek
terhadap peningkatan kecepatan lari 1.500 meter pada atlet komunitas lari. Kebaruan penelitian ini
terletak pada pemilihan atlet Club Non-Community Run Kabupaten Rembang sebagai subjek penelitian
serta fokus kajian yang secara khusus mengevaluasi efektivitas latihan fartlek terhadap peningkatan
kecepatan lari 1.500 meter. Hasil penelitian diharapkan dapat memperkaya referensi ilmiah sekaligus

menjadi bahan pertimbangan dalam penyusunan program latihan bagi pelari jarak menengah.

METODE
Desain Penelitian

Penelitian ini dilaksanakan di Stadion Krida Rembang yang beralamat di Jalan Pemuda,
Kedungdoro, Leteh, Kabupaten Rembang, Jawa Tengah. Kegiatan penelitian berlangsung
selama periode 4 Januari hingga 10 Februari 2026. Penelitian menerapkan pendekatan
kuantitatif dengan metode quasi experiment menggunakan rancangan one group pretest-
posttest design. Rancangan tersebut melibatkan satu kelompok eksperimen tanpa kelompok
pembanding sehingga seluruh subjek memperoleh perlakuan yang sama (Putra et al., 2025).
Sebelum program latihan fartlek diberikan, kemampuan lari setiap peserta terlebih dahulu
diukur melalui pretest. Setelah seluruh rangkaian latihan selesai dilaksanakan, dilakukan
posttest untuk membandingkan hasil sebelum dan sesudah perlakuan, sehingga perubahan

kemampuan lari akibat latihan fartlek dapat diketahui (Haryanto et al., 2024).

Populasi dan Sampel

Penelitian ini melibatkan 9 atlet dari Club Non-Community Run Kabupaten Rembang
sebagai responden. Penentuan responden dilakukan secara sengaja (purposive sampling)
dengan mempertimbangkan kesesuaian karakteristik terhadap kebutuhan penelitian. Atlet yang
dipilih merupakan peserta yang secara konsisten mengikuti program latihan selama penelitian,
berada dalam kondisi fisik yang sehat, serta menyatakan kesediaannya mengikuti seluruh
tahapan penelitian. Seluruh atlet Club Non-Community Run Kabupaten Rembang menjadi

populasi penelitian, sedangkan sembilan atlet yang memenuhi persyaratan ditetapkan sebagai
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sampel. Jumlah tersebut dipandang memadai untuk penerapan desain one group pretest-

posttest sehingga hasil perlakuan dapat dianalisis secara statistik.

Instrumen

Kemampuan lari atlet dievaluasi melalui tes lari 1.500 meter yang dijadikan sebagai
instrumen utama dalam penelitian ini. Pelaksanaan pengukuran berlangsung di lintasan atletik
standar Stadion Krida Rembang dengan bantuan stopwatch sebagai alat pencatat waktu.
Performa atlet dinilai berdasarkan lama waktu yang dibutuhkan untuk menyelesaikan jarak
1.500 meter dan dinyatakan dalam satuan detik, sehingga waktu tempuh yang lebih singkat
menunjukkan kemampuan lari yang lebih baik. Pengambilan data dilakukan pada dua tahap,
yaitu sebelum peserta menjalani program latihan fartlek (pretest) dan sesudah seluruh
rangkaian latihan berakhir (posttest). Pelaksanaan tes mengacu pada prosedur tes lari jarak
menengah yang telah banyak digunakan sebagai acuan dalam evaluasi performa cabang

olahraga atletik.

Tabel 1. Instrumen

PROGRAM LATIHAN
. Program Total Volume
No  Hari/Tanggal Latihan R 1 Volume  Mingguan
Selesa, 6 Januari R=1:1 o
1. 2026 2 (6 x200) RS=5.7 70% 2,4 KM
Jum’at, 9 januari R=1:1 o
2. 2006 2 (6 x 200) RS=5.7 70% 2,4 KM 7,2 KM
3 Senln,zlofzzganuarl 1 (12 x 200) R=1:1 70% 2.4 KM
Rabu, 14 Januari 2 (6 x 300) R=1:% o
4. 2026 RS=5-7 75% 3,6 KM
Jum’at, 16 2 (6 x 300) R=1:% o
> Januari 2026 RS=5-7 5% 3,6 KM 10,8 KM
6. Sen1n,210922anuar1 1 (12 x 300) R=1:1% 750 3.6 KM
Jum’at, 23 2 (5 x 400) R=1:"% o
i Januari 2026 RS=5-7 80% i
Selasa, 27 1(10x400) R=1:"% o
8. Januari 2026 80% 4 KM 11,2 KM
Jum’at, 30 2 (4 x 400) R=1:"% o
9. Januari 2026 85-90% 3,2KM
Senin, 2 Febuari 1 x( 600 — P o
10. 2026 500 - 400) R=1:% 80-95% 1,5 KM 4,7 KM
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Kamis, 5 Febuari  (200-300- R=1:% o

H. 2026 400-200) RS=5-7 95% 1,1 KM
Sabtu, 7 Febuari 3 x (500) R=1:1 .

2. 2026 2 x (300) RS=5-7 95% 2,1 KM

Teknik Pengambilan data

Data penelitian diperoleh melalui pelaksanaan tes dan pengukuran yang dilakukan
dalam dua tahap. Tahap pertama diawali dengan pengukuran kemampuan awal atlet
menggunakan tes lari 1.500 meter (pretest) sebelum program latihan dimulai. Selanjutnya,
seluruh peserta menjalani latihan fartlek sesuai program yang telah direncanakan selama masa
penelitian. Setelah seluruh rangkaian latihan selesai, kemampuan lari atlet kembali dievaluasi
melalui posttest dengan prosedur yang sama seperti pada pengukuran awal. Untuk menjaga
konsistensi hasil, seluruh proses pengukuran dilaksanakan pada lintasan serta kondisi
pelaksanaan yang relatif seragam sehingga pengaruh faktor di luar penelitian dapat

diminimalkan.

Teknik analisis data

Pengolahan data penelitian dilakukan menggunakan perangkat lunak statistik dengan
tingkat signifikansi yang ditetapkan sebesar 0,05. Sebelum menguji hipotesis, data terlebih
dahulu dideskripsikan melalui analisis statistik deskriptif yang mencakup nilai minimum,
maksimum, rata-rata (mean), median, dan standar deviasi untuk memberikan gambaran
mengenai karakteristik data penelitian. Penyajian statistik deskriptif tersebut bertujuan
memudahkan proses pembacaan dan penafsiran data (Luthfiana et al., 2025). Tahap berikutnya
adalah menguji normalitas data dengan mengimplementasikan Shapiro—Wilk-test karena
jumlah responden dalam penelitian ini kurang dari 50 orang. Pengujian tersebut dilakukan
untuk memastikan bahwa data memenuhi asumsi distribusi normal sebagai syarat penggunaan
analisis parametrik. Apabila hasil uji menunjukkan nilai signifikansi lebih dari 0,05 (p > 0,05),
pengujian hipotesis dilanjutkan dengan Paired Samples t-Test guna membandingkan hasil tes
lari 1.500 meter sebelum dan sesudah pelaksanaan latihan fartlek. Perbedaan kedua hasil
pengukuran dinyatakan bermakna apabila nilai signifikansi (p) yang diperoleh berada di bawah
0,05.
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Data hasil penelitian ini adalah berupa data pretest dan posttest yang merupakan gambaran secara
keseluruhan yang meliputi 9 atlet data pretest dan 9 atlet untuk kelompok posttest dari masing-masing

variabel yang terikat dalam penelitian.

Tabel 2. Data Statistic Descriptives

N Mean Median SD SE
Waktu sesudah latihan 9 345 343 37.0 12.3
Waktu sebelum latihan 9 354 348 39.8 13.3

Berdasarkan hasil analisis deskriptif diketahui bahwa jumlah sampel penelitian sebanyak 9 orang.
Nilai rata-rata waktu lari sebelum latihan adalah 354 detik dengan nilai standar deviasi sebesar 39,8
sedangkan nilai rata-rata waktu lari sesudah latihan adalah 345 detik dengan standar deviasi sebesar
37,0. Hasil tersebut menunjukkan bahwa terdapat penurunan waktu tempuh lari 1500 meter setelah
diberikan latihan interval fartlek. Penurunan waktu tempuh ini menunjukkan adanya peningkatan
kecepatan lari pada peserta penelitian. Selain itu, nilai median juga menunjukkan kecenderungan yang
sama, yaitu 348 detik sebelum latihan dan 343 detik sesudah latihan, yang semakin memperkuat bahwa

terjadi peningkatan performa lari setelah latihan diberikan.

Tabel 3. Normality Test (Shapiro-Wilk)

W P
Waktu sesudah Latihan - Waktu sebelum latihan 0.881 0.161
Note. A low p-value suggest a violation the assumption of normality

Data penelitian dinyatakan memenuhi asumsi normalitas berdasarkan hasil pengujian menggunakan
metode Shapiro—Wilk. Pengujian tersebut menghasilkan nilai W sejumlah 0,881 dan nilai
signifikansinya senilai (p) 0,161. Karena nilai signifikansi berada di atas batas yang telah ditetapkan,
yaitu 0,05 (p > 0,05), distribusi data waktu tempuh lari pada pengukuran sebelum maupun setelah
pelaksanaan latihan dapat dikategorikan normal. Dengan terpenuhinya asumsi tersebut, data dinilai
tidak mengalami penyimpangan distribusi yang berarti sehingga layak digunakan pada analisis
berikutnya. Kondisi ini menunjukkan bahwa hasil pengujian terhadap pengaruh latihan terhadap

perubahan waktu lari memiliki tingkat kepercayaan dan validitas yang memadai.

Tabel 4. Paired Samples T-Test

statistic ~ df p Mean SE
difference  difference
Waktu Waktu Student’st  -4.26 8.00 0.003  -9.37 2.20

sesudah  sebelum
Latihan latihan
Note. H, u Measure I — Measure 2 + ()

Perbandingan waktu tempuh lari sebelum dan sesudah mengikuti latihan interval fartlek
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memperlihatkan adanya peningkatan performa atlet. Hasil analisis menggunakan Paired Samples t-Test
menguatkan temuan tersebut, yang ditunjukkan oleh nilai signifikansi sebesar 0,003 atau berada di
bawah batas 0,05. Kondisi tersebut mengindikasikan bahwa perubahan waktu tempuh yang terjadi
bukan disebabkan oleh faktor kebetulan. Nilai t sebesar -4,26 dengan df = 8 serta selisih rata-rata (mean
difference) sebesar -9,37 detik menunjukkan bahwa atlet mampu menyelesaikan lari 1.500 meter dalam
waktu yang lebih singkat setelah menjalani program latihan. Dengan demikian, latihan interval fartlek

terbukti efektif dalam meningkatkan kecepatan lari jarak menengah.

Kekuatan pengaruh metode latihan kemudian dianalisis menggunakan Cohen's d agar tidak hanya
diketahui signifikansinya, tetapi juga besarnya dampak yang diberikan. Perhitungan dilakukan
berdasarkan selisih rata-rata waktu tempuh sebesar 9,37 detik, standar deviasi selisih 6,60, dan jumlah
sampel sebanyak 9 atlet. Nilai Cohen's d = 1,42 menempatkan hasil penelitian pada kategori large effect.
Artinya, penerapan latihan fartlek memberikan pengaruh yang kuat terhadap peningkatan performa lari

1.500 meter pada atlet yang menjadi subjek penelitian.

Pembahasan

Penerapan latihan fartlek terbukti mampu meningkatkan performa lari nomor 1.500 meter
pada atlet Club Non Community Run Kabupaten Rembang. Efektivitas metode tersebut tampak
dari kemampuan atlet menyelesaikan jarak tempuh dalam waktu yang lebih singkat setelah
mengikuti program latihan, yaitu dari rerata 354 detik menjadi 345 detik. Perbedaan tersebut
selanjutnya dikonfirmasi melalui analisis Paired Samples t-Test, yang menghasilkan nilai
signifikansi 0,003. Nilai tersebut berada di bawah batas kesalahan 5 persen sehingga perubahan
waktu tempuh dapat dinyatakan sebagai akibat dari perlakuan yang diberikan, bukan karena
variasi yang terjadi secara acak. Besarnya dampak latihan juga diperlihatkan oleh hasil
perhitungan Cohen's d senilai 1,42, menempati kategori large effect. Temuan ini
mengindikasikan bahwa manfaat latihan fartlek tidak hanya terlihat secara statistik, tetapi juga

memberikan peningkatan performa yang nyata pada atlet.

Temuan penelitian ini konsisten dengan penelitian (Dwitama & Wibowo, 2022) yang
menyatakan bahwa latihan fartlek maupun interval training efektif meningkatkan kemampuan
atlet pada nomor lari 1.500 meter. Hasil serupa juga dilaporkan oleh (Aulia et al., 2025) yang
menjelaskan bahwa variasi intensitas dalam latihan fartlek mampu meningkatkan kemampuan
fisik melalui stimulasi sistem energi aerobik dan anaerobik secara bersamaan. Penelitian

(Candra & Megi, 2025) menunjukkan bahwa latihan fartlek berkontribusi terhadap peningkatan
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kapasitas aerobik (VO:max), sedangkan (Bahtra et al., 2024) menjelaskan bahwa perubahan
intensitas latihan mampu meningkatkan fungsi jantung dan paru-paru sehingga distribusi
oksigen menuju otot menjadi lebih optimal. Selain itu, (Qureshi et al., 2026) melaporkan bahwa
latithan fartlek meningkatkan efisiensi sistem kardiovaskular sehingga tubuh mampu
beradaptasi lebih baik terhadap aktivitas fisik dengan intensitas yang berubah-ubah.

Secara fisiologis, peningkatan performa lari setelah mengikuti latihan fartlek terjadi
melalui beberapa mekanisme adaptasi tubuh. Pertama, latihan dengan intensitas bervariasi
meningkatkan stroke volume jantung sehingga jumlah darah yang dipompa setiap denyut
menjadi lebih besar. Peningkatan stroke volume akan meningkatkan cardiac output, yang
berdampak pada meningkatnya suplai oksigen dan nutrisi menuju otot yang bekerja (Rupture,
2024) Adaptasi ini memungkinkan atlet mempertahankan intensitas lari dalam waktu yang
lebih lama dengan tingkat kelelahan yang lebih rendah.

Kedua, latihan fartlek meningkatkan kapasitas aerobik (VO.max) melalui adaptasi
sistem kardiovaskular dan respirasi. Variasi tempo antara lari cepat dan lari lambat memberikan
stimulus terhadap peningkatan kemampuan tubuh dalam mengangkut, mendistribusikan, dan
memanfaatkan oksigen selama aktivitas fisik (Aqilla et al., 2024) Peningkatan VO.max
berhubungan langsung dengan kemampuan atlet mempertahankan kecepatan pada nomor lari
jarak menengah (Sutrisno & Gumantan, 2025)

Ketiga, latihan fartlek meningkatkan ambang laktat (lactate threshold). Adaptasi ini
memungkinkan tubuh mentoleransi akumulasi asam laktat yang lebih tinggi sehingga atlet
mampu berlari pada intensitas tinggi dalam durasi yang lebih lama tanpa mengalami penurunan
performa secara drastis (Aspar et al., 2022). Dengan meningkatnya ambang laktat, rasa lelah
akan muncul lebih lambat sehingga kecepatan lari dapat dipertahankan hingga akhir
perlombaan.

Selain adaptasi metabolik, latihan fartlek juga menghasilkan adaptasi neuromuskular
berupa peningkatan koordinasi antara sistem saraf dan otot, peningkatan rekrutmen unit
motorik, serta efisiensi frekuensi langkah (stride frequency). Adaptasi tersebut membuat teknik
berlari menjadi lebih efisien sehingga energi yang dikeluarkan selama berlari menjadi lebih
hemat. Di sisi lain, latihan ini juga meningkatkan efisiensi metabolisme, antara lain melalui
peningkatan jumlah mitokondria, aktivitas enzim aerobik, serta kemampuan otot
memanfaatkan lemak sebagai sumber energi sehingga penggunaan glikogen menjadi lebih
efisien.

Keseluruhan adaptasi fisiologis tersebut menjelaskan penurunan rata-rata waktu

tempuh sebesar 9,37 detik setelah atlet mengikuti program latihan fartlek selama empat
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minggu. Secara fisiologis, latithan fartlek meningkatkan fungsi sistem kardiovaskular dan
metabolisme energi sehingga kemampuan tubuh dalam mengangkut dan memanfaatkan
oksigen menjadi lebih optimal (Hamzah et al., 2025). Adaptasi ini berkontribusi terhadap
peningkatan kapasitas aerobik (VO2max) dan kemampuan mempertahankan intensitas kerja
selama berlari (Haristiyanto & Royana, 2026). Selain itu, peningkatan ambang laktat
memungkinkan atlet mempertahankan kecepatan lebih lama dengan tingkat kelelahan yang
lebih rendah (Bayu et al., 2026). Kombinasi adaptasi pada sistem kardiovaskular, respirasi,
neuromuskular, dan metabolisme tersebut meningkatkan efisiensi gerak (running economy),
sehingga penggunaan energi menjadi lebih hemat dan waktu tempuh lari 1.500 meter dapat

menurun (Fajar et al., 2025).

Beberapa keterbatasan masih dijumpai dalam penelitian ini sehingga hasil yang
diperoleh perlu ditafsirkan secara cermat. Keterbatasan tersebut meliputi jumlah sampel yang
hanya sedikit, penerapan desain one-group pretest-posttest tanpa melibatkan kelompok
kontrol, serta belum dimasukkannya pengukuran parameter fisiologis, seperti VO.max,
ambang laktat, running economy, dan stroke volume. Oleh sebab itu, penelitian berikutnya
diharapkan melibatkan jumlah responden yang lebih banyak serta menggunakan kelompok
kontrol agar tingkat validitas temuan semakin baik (N. A. Saputro, 2023). Selain itu,
pengukuran performa sebaiknya dipadukan dengan evaluasi berbagai indikator fisiologis
sehingga mekanisme pengaruh latihan fartlek terhadap peningkatan kemampuan lari dapat
dijelaskan secara lebih menyeluruh (Mamoribo, 2023). Terlepas dari keterbatasan tersebut,
temuan penelitian ini memperlihatkan bahwa latihan fartlek layak dipertimbangkan sebagai
salah satu pilihan program latihan untuk meningkatkan performa lari jarak menengah.
Penerapannya juga tergolong praktis karena tidak membutuhkan peralatan khusus, sementara
intensitas latihan dapat disesuaikan dengan kemampuan masing-masing atlet (Fathoni &

Saefulah, 2026).

Mekanisme-mekanisme fisiologis tersebut menjelaskan mengapa pada penelitian ini terjadi
penurunan waktu tempuh rata-rata dari 354 detik menjadi 345 detik setelah mengikuti program latihan
fartlek selama empat minggu. Adaptasi pada sistem kardiovaskular, respirasi, neuromuskular, dan
metabolisme bekerja secara sinergis sehingga kemampuan atlet dalam mempertahankan kecepatan lari
meningkat secara signifikan. Hal ini juga diperkuat oleh nilai effect size (Cohen's d = 1,42) yang
termasuk kategori large effect, yang menunjukkan bahwa latihan fartlek tidak hanya menghasilkan
perbedaan yang signifikan secara statistik, tetapi juga memberikan dampak praktis yang besar terhadap

peningkatan performa lari 1.500 meter pada atlet Club Non Community Run Kabupaten Rembang.
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@ Dengan demikian, hasil penelitian ini tidak hanya mendukung penelitian terdahulu yang menyatakan
efektivitas latihan fartlek, tetapi juga memberikan penjelasan berdasarkan teori fisiologi latihan bahwa
peningkatan performa lari terjadi sebagai akibat dari peningkatan stroke volume, kapasitas aerobik,
ambang laktat, adaptasi neuromuskular, dan efisiensi metabolisme yang berkembang selama program
latihan. Penjelasan fisiologis ini memperkuat dasar ilmiah bahwa latihan fartlek merupakan metode

@ yang efektif untuk meningkatkan performa atlet pada nomor lari jarak menengah, khususnya lari 1.500

meter.

KESIMPULAN

Penerapan latihan fartlek dapat dipertimbangkan sebagai salah satu strategi dalam pembinaan atlet
lari jarak menengah karena terbukti mampu meningkatkan performa lari 1.500 meter. Efektivitas
metode tersebut terlihat dari berkurangnya waktu tempuh atlet setelah mengikuti program latihan, yang

e selanjutnya diperkuat oleh hasil analisis statistik yang menunjukkan adanya perbedaan bermakna antara
pengukuran sebelum dan sesudah perlakuan. Temuan ini mengindikasikan bahwa kombinasi latihan
dengan variasi intensitas pada metode fartlek mampu mengembangkan kapasitas aerobik dan anaerobik
secara bersamaan sehingga kecepatan lari meningkat. Berdasarkan hasil tersebut, pelatih disarankan
menyusun program latihan fartlek secara terencana dan berkesinambungan. Atlet juga perlu
menjalankan setiap sesi latihan secara disiplin dengan tetap memperhatikan pemulihan, kecukupan
istirahat, dan asupan nutrisi. Selain itu, komunitas atau klub lari diharapkan terus mengembangkan

@ program latihan yang lebih bervariasi dan didasarkan pada bukti ilmiah. Penelitian selanjutnya
sebaiknya melibatkan jumlah peserta yang lebih besar serta menerapkan rancangan penelitian yang
lebih komprehensif agar temuan yang diperoleh memiliki tingkat akurasi dan daya generalisasi yang

lebih baik.
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