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ABSTRAK 

 

Tikfi Diani Kartika, 2022, Pengaruh Latihan Endurance Terhadap VO2 Max 

di Sekolah Sepak Bola Desa Haurkolot, Yohanes Deo Fau., S.Ft., 

Physio.,M.H, M.Kes, Amin Zakaria, S.Kep., Ners.,M.Kes 

 

Sepakbola merupakan cabang permainan bola besar dengan 

predominan daya tahan, kekuatan, dan kecepatan. Pemain sepakbola 

harus memiliki daya tahan yang baik agar tidak mudah mengalami 

kelelahan, dalam hal ini membutuhkan VO2 Max yang banyak. Latihan lari 

12 menit dapat nemingkatkan daya tahan tubuh pemain sepak bola yang 

berdampak pada meningkatkan VO2 Max. Tujuan dari penelitian ini adalah 

untuk mengetahui pengaruh latihan endurance terhadap VO2 max di 

Sekolah Sepak Bola Desa Haurkolot.  

Metode Penelitian ini menggunakan pre eksperimental dengan one 

group pretest postest design dengan jumlah sampel 30 orang dengan tehnik 

purposive sampling. Data yang dikumpulkan adalah VO2 Max yang diukur 

menggunakan bleep test. Pengukuran dilakukan sebanyak dua kali, 

sebelum dan sesudah dilakukan treatment. Intervensi yang dilakukan 

adalah latihan endurance lari 12 menit. Teknik analisis data menggunakan 

uji Paired Sample Test.  

Hasil penelitian diperoleh rata-rata nilai VO2 Max sebelum dilakukan 

latihan endurance diperoleh nilai rata-rata = 41,073, setelah dilakukan 

latihan endurance diperoleh nilai rata-rata = 50,237 dengan nilai signifikansi 

0,000.  

Berdasarkan hasil penelitian ini dapat disimpulkan bahwa terdapat 

pengaruh yang signifikan latihan endurance terhadap VO2 Max di Sekolah 

Sepak Bola Desa Haurkolot. Pemain Sepak Bola diharapkan dapat 

mempertahankan rutinitas latihan dengan memiliki motivasi tinggi saat 

latihan sehingga memiliki integritas yang tinggi  untuk melakukan latihan lari 

12 menit (cooper test) agar dapat meningkatkan daya tahan tubuh sehingga 

dapat meningkatkan VO2Max. 

 

Kata Kunci : Latihan Endurance, VO2 Max, Sekolah Sepak Bola 
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ABSTRACT 

 
Tikfi Diani Kartika, 2022, The Effect of Endurance Training on VO2 Max at 
the Haurkolot Village Soccer School, Yohanes Deo Fau., S.Ft., 
Physio.,M.H, M.Kes , Amin Zakaria, S.Kep., Ners.,M.Kes.  

 

Football is a branch of big ball games with the predominance of 
endurance, strength and speed. Soccer players must have good endurance 
so they don't get tired easily, in this case it requires a lot of VO2 Max. 12 
minutes of running practice can increase the endurance of soccer players 
which has an impact on increasing VO2 Max. The purpose of this study was 
to determine the effect of endurance training on VO2 max at the Haurkolot 
Village Football School. 

This research method uses a pre-experimental with one group pretest 
posttest design with a sample of 30 people with a purposive sampling 
technique. The data collected is VO2 Max which is measured using a bleep 
test. Measurements were made twice, before and after treatment. The 
intervention carried out was running endurance exercise for 12 minutes. The 
data analysis technique uses the Paired Sample Test. 

The results of the study obtained an average VO2 Max value before 
endurance exercise obtained an average value = 41.073, after endurance 
exercise obtained an average value = 50.237 with a significance value of 
0.000. 

Based on the results of this study it can be concluded that there is a 
significant effect of endurance training on VO2 Max at the Haurkolot Village 
Football School. Soccer players are expected to be able to maintain a 
training routine by having high motivation during training so that they have 
high integrity to do a 12-minute running exercise (cooper test) in order to 
increase endurance so as to increase VO2Max. 

 
Keywords: Endurance Training, VO2 Max, Soccer School. 
 
 


