
 
 

1 

 

BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Setia lp ora lng mempunya li alktifita ls fisik ya lng berbeda l-beda l, denga ln 

perbedalaln tersebut setia lp oralng memiliki kebuga lra ln ja lsma lni ya lng berbeda l 

pulal, seseora lng ya lng alktif menja lla lnka ln alktifita ls fisik, alkaln mempunya li 

tingka lt kebuga lra ln jalsma lni ya lng lebih tinggi dalri paldalaltlet ya lng jalralng da llalm 

mela lkuka ln alktifitals fisik, dengaln a lktifitals fisik ya lng lebih, membualt a ltlet 

mempunya li kebuga lraln jalsmalni ya lng ba lik. A Ltlet ya lng mempunya li kebuga lra ln 

jalsmalni ya lng balik alkaln da lpa lt mela lkuka ln kehidupaln seha lri-halri talnpal lela lh 

ya lng berlebih, da ln malsih mempunya li tenalga la lta lu kekua lta ln untuk melalnjutka ln 

pekerjala ln ya lng la linnya l(Sha lqkra l, 2023). 

A Lktifitals fisik ya lng dalpa lt meningka ltka ln kebugalra ln da ln dalya l talhaln bisa l   

dengaln bersepeda l, berla lri, squa lt thrust daln berena lng, mengikuti klub 

kebugalra ln (fitness) daln bisal mengikuti calbalng ola lhra lga l, salla lh saltunya l a lda lla lh 

olalhralga l bela ldiri judo (Raltna lsalri & Listyalrini, 2019). A Ltlet yalng menda lla lmi 

olalhralga l bela ldiri judo dihalruska ln mempunya li tingka lt kebugalra ln jalsma lni 

ya lng lebih tinggi dibalndingka ln oralng palda l umumnya l, kalrena l olalhra lga l 

bela ldiri judo merupalka ln sa lla lh sa ltu olalhralga l ya lng menggunalka ln body 

contalct, sa lling mendorong, melempa lr, mena lrik, serta l membalnting la lwa ln. 

Peraln coa lcha ltalu pelaltih ola lhra lga l bela ldiri judo salngalt penting, tugals ya lng 

diberika ln tidalk halnyal mela ltih sa ljal mela linkaln fa lsilita ltor, mendidik, menga ljalr, 

mela lya lni, mengelola l, daln meralnca lng (Purwalnto & Nugroho, 2022). 

Olalhra lga l Judo alda llalh salla lh saltu calbalng olalhralga l belal diri ya lng beralsa ll 

dari Jepang dan sudah populer di dunia ini. Atlet yang mengikuti olahraga 

beladiri judo dinamakan judoka (Syahrial, 2020). Lamanya pertandingan 

untuk judoka pria senior dan yunior yaitu lima menit, dan untuk Judoka 

wanita yaitu empat menit. Lamanya pertandingan tersebut seorang judoka 

harus bertahan dan dengan cepat berusaha mengalahkan atau membanting 
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lawannya dengan cara menghilangkan keseimbangan lawan kemudian 

membantingnya dengan waktu yang seingkat mungkin, sehingga judoka 

harus mempunyi semua komponen tingkat kebugaran jasmani, yaitu: daya 

tahan, kecepatan, kekuatan, keseimbangan, kelincahan, kelentukan, serta 

koordinasi yang lebih dibandingan orang biasa pada umumnya (Syahrial, 

2020). Dari komponen di atas seorang Atlet atau judoka diharuskan 

meningkatkan semuanya, cara meningkatkan daya tahan atau kebugaran 

jasmani pada judoka tidak cukup dengan berlatih satu atau dua minggu saja, 

melainkan harus setiap hari dilatih, supaya seorang judoka mempunyai daya 

tahan dan kebugaran jasmani yang lebih baik. Baik saat pertandingan maupun 

padaaktivitas yang lainnya. Akan tetapi kurangnya kesadaran betapa 

pentingnya daya tahan dan kebugaran jasmani bagi atlet judo di Angkling 

Darma Judo Klub, hal tersebut dapat dilihat dengan raihan prestasi-prestasi 

yang dimiliki oleh atletnya (Purwanto & Nugroho, 2022). 

Latihan Fartlek untuk meningkatkan VO2 Max untuk memperbaiki 

kondisi fisik dengan cara jalan kaki, jogging, dan sprint. Berdasarkan 

observasi yang dilakukan peneliti, orang yang melakukan senam fartlek 

merasakan tantangan karena mereka yang biasanya hanya melakukan jogging 

dengan ritme lambat dan terus menerus, mencobaalternatif lain dengan senam 

fartlek yang memadukan antara jalan kaki – jogging - sprint. Hal ini semakin 

menegaskan bahwa syarat melaksanakan latihan kebugaran jantung dan paru 

adalah frekuensi 3-5 kali setiap minggunya, intensitas latihan berada 

padaangka 75%-85% dari denyut jantung maksimal, bagi yang baru memulai. 

untuk berolahragaatau lanjut usia, mulailah latihan dengan intensitas yang 

lebih rendah, misalnya 60%, terus ditingkatkan secara bertahap hingga 

mencapai intensitas latihan yang tepat dan durasi hingga 20-60 menit. Metode 

latihan Fartlek sangat menyenangkan dan bertujuan untuk meningkatkan 

kekuatan dan kapasitas aerobik atlet. Prinsip latihan fartlek adalah berlari 

dengan variasi, artinya kita dapat mengatur kecepatan berjalan yang 

diinginkan pada saat latihan sesuai dengan kesukaan dan kondisi/kemampuan 

atlet (Festiawan et al., 2021). 
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Hasil observasi yang dilakukan oleh peneliti salah satunya klub yang 

ada di Bojonegoro adalah Angkling Darmam Judo klub, Angkling Darma 

Judo klub merupakan klub olaraga bela diri judo yang mengadakan latihan 

tambahan selain latihan hari biasa, latihan tersebut dilaksanakan setiap pagi 

hari sebelum atlet berangkat kesekolah, lebih tepatnya sehabis shalat subuh, 

dengan melatih fisik atlet-atlet judo Angkling Darma, yang kegiatannya 

berupa fitness, mengangkat, membanting ban truk dan tambah dengan 

karetan. Pendiri Angkling Darma Judo Klub adalah Kholison. Beliau adalah 

sensei/ pelatih yang mendirikan Angkling Darma Judo Klub. Beliau dibantu 

oleh pelatih lainnya, yaitu Sensei Parlan, Sensei Galih dan Sensei Azhari, 

dengan jadwal latihan yang beliau buat, atlet Angkling Darma memilki 

prestasi yang cukup bagus. 

Pertandingan judo dibagi menjadi beberapa kelas umur maupun berat 

badan yang dibagi menjadi junior dengan umur (13 - 15 Tahun), taruna (16 – 

19 Tahun), dan senior di atas 19 Tahun, baik putra maupun putri, untuk berat 

badan putra dimulai dari -55kg, -60kg, -66kg, -73kg, -81kg, -90kg, -100kg, 

dan + 100kg, dan untuk berat badan putri dimulai dari -45kg, -48kg, -52kg, -

57kg, -63kg, - 70kg, -78kg, dan +78 putri, sehingga masing-masing memiliki 

kelas yang berbeda-beda(Syahrial, 2020). 

Tingkat daya tahan atlet judo yang masih rendah dapat dilihat ketika 

waktu pertandingan atau randori, atlet tersebut lemas dan kehabisan nafas 

pada saat menjelang menit-menit terakhir. Dengan waktu pertandingan yang 

berlangsung selama 5 menit tersebut, seorang atlet judo (judoka) harus 

berhasil mengalahkan atau membanting lawan dengan waktu yang seminimal 

mungkin. Sehingga dibutuhkan tingkat daya tahan dan kebugaran jasmani 

yang baik diantaranya kekuatan otot lengan, kekuatan otot lengan dan daya 

tahan tubuh yang bagus, karena seorang atlet judo yang professional bisa 

memenangkan pertandingan dalam waktu yang secepat mungkin, dan 

mempunyai tenaga untuk pertandingan yang selanjutnya (Ratnasari & 

Listyarini, 2019). Selalin itu sa lra lna l pralsa lralna l la ltiha ln di klub tersebut ma lsih 

salnga lt kuralng, seperti; Cone untuk pemba lta ls lalri bola lk-ballik, Balngku 
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Halrvald da ln stopwaltch. Sehingga l la ltiha ln untuk meningka ltkaln da lya l talha ln 

jalralng dilalkukaln, hall ini alka ln menyebalbka ln la ltihaln ya lng dilalkuka ln a ltlet 

tida lk a lka ln berja lla ln malksima ll. Balnya lk altlet junior mela lkuka ln kegia lta ln di lua lr 

jalm sekolalh, seperti les a lta lu mengikuti kegia lta ln ekstralkurikuler sekola lh ya lng 

diwaljibka ln, sehinggala ltlet junior ma lupun ta lruna l tida lk memiliki wa lktu ya lng 

lebih untuk mengikuti jaldwa ll berlaltih judo (Oktalvialni, 2024). 

Menurut Gusti et all.,( 2018) Falrtlek Tralining Lebih Meningkaltka ln 

Dalya l Ta lha ln Ka lrdiovalskuler Da lri Paldal Interva ll Tralining. Metode la ltiha ln 

Falrtlek a lda lla lh lalri lalmbalt-la lmba lt alta lu joging ya lng selalnjutnya l divalrialsika ln 

dengaln sprint-sprint pendek ya lng intensif dalri la lri jalra lk menengalh denga ln 

kecepa lta ln ya lng konstaln ya lng cukup tinggi kemudia ln diselingi dengaln la lri 

sprint da ln jogging daln sprint lalgi da ln begitu jugal seterusnya l. Falrtlek bera lsall 

dalri ba lha lsal Swedia l ya lng beralrti "permalinaln kecepa lta ln".  Laltiha ln Fa lrtlek 

memberikaln efek fisologis ya litu di malnal pelaltiha ln ini bukaln halnya l 

meningka ltkaln VO2malx tetalpi jugal meningkaltka ln kemalmpualn kondisi fisik 

ya lng la lin seperti kecepalta ln daln kekualta ln, kalrena l la ltihaln Falrtlek memiliki 

valrialsi dalla lm proses laltiha ln (Sya lhroni et all., 2020). 

Berdalsa lrka ln bebera lpal ma lsa lla lh ya lng alda l di a lta ls, penulis ingin 

mengeta lhui pengalruh laltiha ln Falrtlek terhalda lp penigka ltaln dalya l ta lha ln dalri 

malsing-ma lsing a ltlet judo di A Lngkling Dalrmal Judo Klub di Ka lbupa lten 

Bojonegoro. A Lpalbilal tingka lt da lya l talhaln meningka lt, daln begitu pula l denga ln 

prestalsinya l juga l meningka lt. Untuk mengha lsilka ln prestalsi jua lral ya lng 

meningka lt alta lu tinggi, seoralng altlet judo halrus mempunya li dalya l talhaln ya lng 

balik da lripa lda l oralng bia lsal pa lda l umumnya l, ma lka l dalri itu penulis ingin 

meneliti sebera lpal balik Pengalruh La ltihaln Fa lrtlek terhaldalp tingka lta ln da lya l 

talhaln altlet judo di A Lngkling Dalrma l Judo Klub di Kalbupa lten Bojonegoro. 

 

1.2 Rumusan masalah 

1.2.1. A Lpalka lh a ldal penga lruh la ltihaln Fa lrtlek terhalda lp peningka ltaln dalya l ta lha ln 

aLtlet judo di a lngkling dalrmal judo klub di kalbupa lten bojonegoro,  
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1.2.2 Seberalpa l besalr Pengalruh La ltihaln Falrtlek Terha lda lp Peningkaltaln Dalya l 

Talhaln A Ltlet Judo Di A Lngkling Dalrmal Judo Klub Di Kalbupa lten 

Bojonegoro. 

1.3 Batasan Masalah 

Berdalsa lrka ln rumusaln malsa llalh di altals, ma lka l di bua lt baltalsa ln 

malsa llalhalga lr penelitia ln ini tida lk terlallu melua ls, ma lka l penelitialn ini 

berfokuskaln paldal pengalruh la ltihaln Fa lrtlek terhalda lp Peningka ltaln Dalya l Ta lha ln 

A Ltlet Judo Di A Lngkling Dalrma l Judo Klub Di Kalbupa lten Bojonegoro. 

1.4 Tujuan 

Berdalsa lrka ln rumusaln ma lsalla lh di altals, malkal penelitia ln ini bertujualn untuk 

mengeta lhui: 

1.4.1 Seberalpa l penga lruh laltiha ln Falrtlek terha ldalp tingkalt dalya l talhaln ALtlet 

Judo Di ALngkling Dalrmal Judo Klub di Kalbupa lten Bojonegoro. 

1.4.2 A Lpalka lh a lda l pengalruh laltiha ln Fa lrtlek terhalda lp tingka lt da lya l ta lhaln 

A Ltlet Judo Di ALngkling Dalrma l Judo Klub di Kalbupa lten Bojonegoro. 

1.5 Manfaat 

Penelitia ln ini dalpa lt dihalralpka ln memberikaln malnfa la lt sebalgali berikut: 

1.5.1 Malnfa la lt Teoritis 

  Halsil penelitia ln ini dihalralpka ln da lpa lt memberika ln informa lsialta lu 

sebalga li ba lha ln referensi balgi pa lra l peneliti pa lda l umumnya l 

mengena li penga lruh la ltihaln Falrtlek terhalda lp peningka lta ln dalya l 

talhaln altlit. 

1.5.2 Malnfa la lt Pra lktis 

1.5.2.1 Balgi A Ltlet 

  Seoralng a ltlet da lpa lt mengeta lhui tingka lt dalya l talha ln malsing-ma lsing 

sehinggal dalri halsil pengukuraln da lpa lt mengaltur ja ldwall daln la ltihaln 

ya lng terprogralm a lga lr bisal meningka ltka ln dalya l talha lnnya l. 

1.5.2.2 Balgi Pela ltih 

Bila l ha lsil tes da lya l talha ln kura lng, ma lka l pela ltih da lpa lt memberika ln 
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laltiha ln ya lng sesuali dengaln tingkalt da lya l talhaln ma lsing-malsing altlet 

tersebut da ln a lpa lbila l halsil tes da lya l talha ln balik ma lka l pelaltih halrus 

menjalga l tingkalt da lyal ta lha ln a ltlet judo algalr teta lp da lla lm kealdala ln 

balik daln dalpa lt meningkaltkaln menjaldi balik sekalli.  


