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MOTTO

“Kegagalan adalah salah satu tahap untuk mencapai sebuah hasil. Jangan bosan
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ABSTRACT

Anhar, Azhari. 2024. The Effect of Fartlek Training on Increasing the Endurance
of Judo Athletes at the Angkling Darma Judo Club. Skripsi, Health and
Recreation Physical Education Study Program, Faculty of Teacher Training and
Education, Nahdhlatul Ulama Sunan Giri University.Main Supervisor Hasan
Saifuddin., M. Pd., and Second Supervisor Mohamad Da'i, M.Pd.

Keywords: Fartlek, Endurance, Judo

This study aims to determine the effect of fartlek training on increasing the
endurance of judo athletes at the Angkling Darma Judo Club. This research is a
pre-experimental research with a one group pretest and posttest design. In this
study, researchers used 37 students as samples, where the sampling technique was
random sampling. The instrument used in this research is a questionnaire. The
data analysis technique uses the t-test with a significance level of 0.05.

The results of the study showed that there was a significant effect of fartlek
training on-increasing the endurance of judo athletes at the Angkling Darma Judo
Club. With probability value or Sig. = 0.000 (Sig. <0.05), then H1 is accepted.
The average posttest-score is higher than the average pretest score (86.81 >
76.73). Thus, it can be concluded that the modification of the soccer game has an
effect on fartlek training on ‘increasing the endurance of judo athletes at the
Angkling Darma Judo Club by 13%.



ABSTRAK

Anhar, Azhari.2024.Pengaruh Latihan Fartlek Terhadap Peningkatan Daya
Tahan Atlet Judo di Angkling Darma Judo Klub. Skripsi,Program Studi
Pendidikan Jasmani Kesehatan Dan Rekreasi Fakultas KeguruanDan [Imu
Pendidikan Universitas Nahdhlatul Ulama Sunan Giri. PembimbingUtama Hasan
Saifuddin., M. Pd., Dan Pembimbing Dua Mohamad Da’i, M.Pd.

Kata Kunci : Fartlek, Daya Tahan, Judo

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan fartlek terhadap
peningkatan daya tahan atlet judo di Angkling.Darma Judo Klub. Penelitian ini
merupakan penelitian pre-experimental dengan  desainone group pretest and
posttest design. Pada penelitian ini, peneliti menggunakan atlet berjumlah 37
sebagai sampel,dimana teknik pengambilan sampelnya adalah random sampling.
Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini berupa angket atau kuesioner.

Teknik analisis data menggunakan uji-t dengan taraf signifikansi 0,05.

Hasil penelitian. menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan
latihan fartlek terhadap peningkatan daya tahan atlet judo. di Angkling Darma
Judo Klub. Dengan nilai probabilitas atau Sig. = 0,000 (Sig. <0,05), maka H1
diterima. Nilai rata-rata posttest. lebih tinggi dari pada nilai rata-rata pretest
(86,81>76,73). Dengan demikian,dapat disimpulkan bahwa modifikasi permainan
sepakbola memberikan pengaruh latihan fartlek terhadap peningkatan daya tahan
atlet judo di Angkling Darma Judo Klub 13%.
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