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MOTTO

Maka sesungguhnya bersama kesulitan itu ada kemudahan.
Sesungguhnya bersama kesulitan itu ada kemudahan. 

(QS. Al-Insyirah, ayat 5-6)

Tidak ada kesuksesan melainkan dengan pertolongan Allah. 
(QS Huud, ayat 88)

Allah tidak membebani seseorang melainkan sesuai kesanggupannya. 
(QS. Al-Baqarah, ayat 286)

Ilmu pengetahuan itu bukanlah yang dihafal 
melainkan yang memberi manfaat.

(ImamSyafi’i)
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Abstrak
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan fisik terhadap peningkatan daya tahan pada 

anggota Klubbolavoli Lasjadi. Jenis penelitian ini merupakan penelitian kuasi eksperimen dengan desain 

“The One Group Pretest Posttest Design”. Populasi dalam penelitian ini adalah anggota Klub bolavoli 

Lasjadi yang berjumlah 24 peserta. Pengambilan sampel dalam penelitian ini dilakukan dengan teknik 

total sampling. Instrumen test daya tahan dari bleep test. Analisis data menggunakan uji-t tarafsignifikansi 

5%. Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan fisik memberikan pengaruh terhadap peningkatan 

dayatahan padaanggotaKlub bolavoliLasjadi,hasiliniberdasarkan nilait thitung10,146 > t tabel 2,069, dan 

nilai signifikansi sebesar 0,000 < 0,05 dengan kenaikan persentase sebesar 10,45%. Implikasi dari hasil 

penelitian yaitu hasil penelitian dapat digunakan sebagai salah satu metode latihandan menjadi acuan 

dalam merancang program latihan dalam meningkatkan daya tahan.

KataKunci:Latihanfisik,dayatahan,bolavolli

 



Abstract
This study aims to determine the effect of physical exercise on increasing endurance in members of the 

Lasjadi Football Club. This type of research is a quasi-experimental research with the design "The One 

Group Pretest Posttest Design". The population in this study is members of the Lasjadi Football Club 

which totals 24 participants. Sampling in this study was carried out using a total sampling technique. 

Durability testinstrumentfrom bleep test.Dataanalysisusesat-testof5%significance.Theresultsofthe study 

showed that physical exercise had an effect on increasing endurance in members of the Lasjadi 

FootballClub,thisresultwasbasedonthevalueof10.146>table2.069,andthesignificancevalueof

0.000 < 0.05 with a percentage increase of 10.45%. The implication of the research results is that the 

research results can be used as one of the training methods and become a reference in designing an 

exercise program to increase endurance.

Keywords:Physicalexercise,endurance,volleyball
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