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ABSTRAK

Rifyan Sugiyanto, 2018. Pengaruh Latihan Fartlek dan Interval Training
Terhadap Kemampuan Daya Tahan Aerobik Pemain Kelompok Usia 14-16 Tahun
Sekolah Sepak Bola Rehobat FC Kendal Tahun 2018. Skripsi, Pendidikan
Jasmani, Kesehatan dan Rekreasi, Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan. Dosen
Pembimbing I.Liska Sukiyandari, M.Pd., dan Dosen Pembimbing Il Yudhi
Purnama, M.Pd

Kata kunci: interval training, fartlek dan daya tahan

Permasalahan yang terjadi pada SSB Rehobat adalah sering terjadinya
kelelahan saat pertandingan dan latihan. Hasil tes kondisi fisik menunjukkan daya
tahan anak-anak masih dalam ketegori dibawah rata-rata. Tujuan dari penelitian
ini adalah apakah ada peningkatan sebagai acuan pembanding bagi pelatih dalam
menentukan efektivitas peningkatan daya tahan dengan menggunakan metode
fartlek dan interval training.

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen. Populasi dalam penelitian
ini adalah SSB Rehobat yang terdiri atas 20 pemain usia 14-16 tahun, dengan
subjek penelitian di kelompokan menggunakan metode total sampling yang
dibagi menjadi dua kelompok masing-masing kelompok 10 orang. Kelompok
pertama dilatih menggunakan metode fartlek dan kelompok dua menggunakan
metode interval training. Instrumen penelitian menggunakan tes MFT (Multistage
Fitness Test). Uji hipotesis menggunakan paired sample t-test.

Hasil penelitian sebagai berikut (1) Data menunjukkan bahwa uji paired t-
test, sig. 2 tailed sebesar 0,001< 0,05 terdapat perbedaan antara nilai sebelum
perlakuan dengan setelah perlakuan, (2) Daya tahan interval training
meningkat18,57% (3) Daya tahan  fartlek meningkat sebesar 25,16% (4)
Peningkatan daya tahan metode fartlek lebih efektif daripada interval training.

Kesimpulan dan saran, Penelitian hendaknya memperhatikan lebih cermat
mengenai jumlah sempel, kelompok kontrol juga diperhitungkan, waktu
pelaksanaan penelitian, dan besarnya biaya selama penelitian agar kualitas hasil
penelitian bisa lebih baik.

Vi



ABSTRACT

RifyanSugiyanto, 2018. The Effects of Fartlek Training and Interval Training tp
aerobic endurance of 14-16 years old in Rehobat FC football school 2018 year.
Thesis, Physical Education, Health and Recreation, Teaching and Education
Faculty. Advisor I. Liska Sukiyandari, M.Pd., and Advisor Il Yudhi Purnama,
M.Pd

Keywords: VO2max, interval training and fartlek

The problems that occur in SSB Rehobat are the frequent occurrence of
fatigue during competition and training, VO2max of children is still at a low level
after being tested for physical conditions. The purpose of this study is whether
there is an increase as a benchmark for trainers in determining the effectiveness of
increasing VO2max by using the fartlek method and interval training.

This research is an experimental research. The population in this study was
SSB Rehobat consisting of 20 players aged 14-16 years old, with research
subjects grouped using the total sampling method which was divided into two
groups of 10 people each. The first group was trained using the fartlek method and
the second group used the interval training method. The research instrument used
the MFT test (Multistage Fitness Test). Hypothesis testing using paired sample t-
test.

The results of the study are as follows (1) Data used that paired ttest test,
sig.2 tailed 0.001 <0.05 there is a difference between the values before treatment
and after treatment, (2) VO2max interval training increased 18.57% (3) VO2max
fartlek increased by 25.16% (4) Increased Vo2max fartlek method was more
effective than interval training.

Conclusions and suggestions, The research should pay more attention to
the number of semples, the control group is also taken into account, the timing of
the research, and the cost during the research so that the quality of the research
results can be better.
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