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ABSTRAK  

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk memperoleh informasi tentang 

pengaruh latihan interval ekstensif terhadap peningkatan daya tahan 

kardiovaskuler dalam permainan sepakbola pada Klub IREMBA FC Kabupaten 

Bogor. Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen. Instrumen 

penelitian menggunakan tes 2,4 kilometer. Berdasarkan hasil penelitian, 

pengolahan data, analisis data dan pengujian hipotesis maka dapat ditemukan 

pengaruh yang signifikan latihan interval ekstensif terhadap peningkatan daya 

tahan kardiovaskuler pada klub sepakbola IREMBA FC Kabupaten Bogor.  
 

Kata kunci : Latihan, interval ekstensif dan daya tahan kardiovaskuler 
 

 

ABSTRACT 

The purpose of this study was to obtain information about the effects of 

extensive interval training on improving cardiovascular endurance in football 

games at the IREMBA FC Club in Bogor Regency. The research method used is 

the experimental method. The research instrument uses a 2,4 kilometer test. Based 

on the results of research, data processing, data analysis and hypothesis testing, it 

can be found a significant effect of extensive interval training on increasing 

cardiovascular endurance in the IREMBA FC football club, Bogor Regency. 

 

Keywords: Exercises, extensive intervals and cardiovaskuler endurance 
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