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ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk 1) mengetahui pengaruh metode Latihan ekstensif dan intensif 

terhadap peningkatan VO2Max atlet sepak bola putri, tujuan yang 2) untuk mengetahui interaksi 

antara metode Latihan dan tingkat kebugaran jasmani terhadap VO2Max, 3) untuk mengetahui 

pengaruh metode Latihan tehadap peningkatan VO2Max pada kelompok kebugaran jasmani tinggi 

dan 4) untuk mengetahui pengaruh metode Latihan tehadap peningkatan VO2Max pada kelompok 

kebugaran jasmani rendah. Metode yang digunakan pada penelitian ini adalah eksperimen, dengan 

desain  factorial 2 x 2. Penelitian ini dilakukan kepada atlet putri sepak bola di klub Wanita 

princeses Wijaya Saputra kabupaten Subang berjumlah 20 orang dengan menggunakan Teknik 

purposive sampling dan instrumen yang digunakan adalah tes kebugaran jasmani untuk 

menentukan tinggi rendahnya kebugaran atlet tersebut dan VO2Max untuk mengukur daya tahan 

atlet tersebut. Analisis data dalam penelitian ini menggunakan aplikasi SAS system. Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa 1) metode Latihan ekstensif dan intensif memberikan pengaruh 

yang signifikan terhadap peningkatan VO2Max atlet sepak bola putri. 2) Terdapat inteaksi antara 

metode Latihan dan tingkat kebugaran jasmani tehadap peningkatan VO2Max atlet sepak bola 

putri. 3) metode Latihan ekstensif lebih berpengaruh terhadap VO2Max  atlet sepak bola putri 

dibandingkan dengan metode Latihan intensif pada kelompok kebugaran jasmani tinggi. 4) metode 

Latihan intesif maupun ekstensif tidak signifikan berpengaruh terhadap peningkatan VO2Max atlet 

sepak bola putri pada kelompok kebugaran jasmani rendah. Kesimpulan dari penelitian ini bahwa 

metode Latihan ekstensif dan intensif berpengaruh terhadap peningkatan VO2Max atlet sepak bola 

putri. Tedapat interaksi antara metode Latihan dengan tingkat kebugaran jasmani tehadap 

peningkatan VO2Max atlet sepak bola putri. Metode Latihan ekstensif lebih baik digunakan pada 

kelompok kebugaran jasmani tinggi terhadap peningkatan VO2Max atlet sepak bola putri 

sedangkan pada kelompok kebugaran jasmani rendah kedua metode Latihan tersebut tidak 

signifikan memberikan pengaruh terhadap peningkatan VO2Max atlet sepak bola putri.  

 

Kata Kunci; Kebugaran jasmani, VO2Max, interval intensif, interval ekstensif 
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ABSTRACT 

 

This study aims to 1) determine the effect of extensive and intensive training methods on increasing 

VO2Max of female soccer athletes, 2) to determine the interaction between exercise methods and 

physical fitness levels on VO2Max , 3) to determine the effect of training methods on increasing 

VO2Max in the group. high physical fitness and 4) to determine the effect of the exercise method 

on increasing VO2Max in the low physical fitness group. The method used in this study was 

experimental, with a 2 x 2 factorial design. This research was conducted on 20 female soccer 

athletes at the Princesses Wijaya Saputra Club, Subang Regency using purposive sampling 

technique and the instrument used was a physical fitness test to determine the athlete's fitness level 

and VO2Max to measure the athlete's endurance. Data analysis in this study used the SAS system 

application. The results showed that 1) extensive and intensive training methods had a significant 

effect on increasing the VO2max of women's soccer athletes. 2) There is an interaction between 

the exercise method and the level of physical fitness to increase the VO2Max of women's soccer 

athletes. 3) Extensive exercise method has more effect on female soccer athletes' VO2Max 

compared to intensive exercise method in high physical fitness group. 4) The method of intensive 

and extensive exercise did not significantly affect the increase in VO2Max of female soccer athletes 

in the low physical fitness group. The conclusion of this study is that the method of extensive and 

intensive exercise has an effect on increasing the VO2Max of female soccer athletes. There is an 

interaction between the exercise method and the level of physical fitness to increase the VO2Max 

of female soccer athletes. The extensive exercise method is better used in the high physical fitness 

group to increase the VO2Max of female soccer athletes, while in the low physical fitness group 

the two exercise methods have no significant effect on increasing the VO2Max of women's soccer 

athletes. 

 

Keywords; Physical fitness, VO2Max , intensive interval, extensive interval 
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