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ABSTRAK 

 
Olahraga adalah segala kegiatan yang melibatkan pikiran, raga, dan jiwa 

secara terintegrasi dan sistematis untuk mendorong, membina, serta 

mengembangkan potensi jasmani, rohani, sosial, dan budaya Sepakbola adalah 

salah satu cabang olahraga permainan beregu yang dimainkan di lapangan terbuka 

dengan menendang bola yang bertujuan memasukkan bola ke gawang. Sepakbola 

merupakan permainan olahraga yang memprioritaskan kemampuan daya tahan 

aerobik yang baik atau VO2max yang tinggi. Penelitian ini tujuan untuk mengetahui 

apakah ada pengaruh latihan lari interval terhadap peningkatan daya tahan aerobik 

pada pemain sepakbola di Sekolah Sepakbola Gandus Putra dan seberapa besar 

pengaruh latihan lari interval terhadap daya tahan aerobik pada pemain sepak bola 

Gandus Putra. Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen semu. Desain 

penelitian yang digunakan adalah “one groups pre-test-post-test design” dengan 

jumlah 30 sampel. Penelitian dilaksanakan di lapangan tempat pemain sepakbola 

Gandus Putra latihan. Pemberian pelakuan (treatment) dilaksanakan sebanyak 12 

kali pertemuan, dengan frekuensi 3 kali dalam satu minggu. Hasil penelitian 

menunjukan bahwa latihan menggunakan latihan lari interval berpengaruh untuk 

meningkatkan daya tahan pemain sepak bola Gandus Putra dan metode latihan lari 

interval berpengaruh dalam meningkatkan daya tahan aerobik pemain sepakbola 

Gandus Putra. 

Kata Kunci: Olahraga, Sepakbola, Latihan Interval, Daya Tahan Aerobik 
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ABSTRACT 

 
Sports involve all activities that integrate and systematically engage the 

mind, body, and soul to encourage, nurture, and develop physical, mental, social, 

and cultural potential. Soccer is a team sport played outdoors by kicking a ball with 

the goal of scoring it into the opponent’s net. Football is a sport that emphasizes 

the need for good aerobic endurance or a high VO2max. The purpose of this 

research is to determine whether there is an effect of interval running training on 

improving aerobic endurance in soccer players at Gandus Putra Football School 

and to assess how significant this effect is. This research is a quasi-experimental 

study. The research design used is a “one-group pre-test-post-test design” with a 

total of 30 samples. The study was conducted on the field where the Gandus Putra 

Football players practice. The treatment was administered 12 times over the course 

of 4 weeks, with a frequency of 3 sessions per week. The results showed that using 

interval running training had a significant impact on enhancing the endurance of 

Gandus Putra Football players, and the interval running training method positively 

influenced the improvement of aerobic endurance among Gandus Putra Football 

players. 

Keywords: Sports, Football, Interval Training, Aerobic Endurance 
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