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Abstrak  

Kapasitas VO₂max merupakan indikator utama kebugaran aerobik yang sangat 

menentukan performa atlet sepakbola, terutama dalam mempertahankan intensitas 

permainan sepanjang pertandingan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

pengaruh latihan high impact aerobics terhadap peningkatan VO₂max pada tim 

sepakbola wanita Kota Banjarbaru. Penelitian dilaksanakan pada tahun 2025 dengan 

menggunakan desain eksperimen pre-test dan post-test. Sampel penelitian berjumlah 

25 orang atlet wanita yang secara rutin mengikuti latihan sepakbola. Instrumen 

pengukuran berupa tes VO₂max lapangan yang dilaksanakan sebelum dan sesudah 

diberikan perlakuan latihan. Program latihan high impact aerobics diberikan dalam 

periode tertentu dengan intensitas tinggi yang melibatkan gerakan dinamis serta 

ritmis. Hasil pengukuran menunjukkan bahwa rata-rata VO₂max atlet pada tes awal 

adalah 35,7 ml/kg/min, sedangkan pada tes akhir meningkat menjadi 37,1 ml/kg/min. 

Dengan demikian, terdapat peningkatan sebesar 4% dari kondisi awal. Analisis data 

memperlihatkan adanya perbedaan signifikan antara hasil pre-test dan post-test, yang 

menandakan bahwa latihan high impact aerobics berpengaruh positif terhadap 

peningkatan kapasitas aerobik atlet. Kesimpulan penelitian ini adalah latihan high 

impact aerobics dapat dijadikan sebagai salah satu metode alternatif dalam 

pembinaan fisik sepakbola wanita, karena terbukti efektif dalam meningkatkan 

VO₂max sekaligus mendukung daya tahan aerobik atlet di lapangan.  

 

Kata kunci: VO₂max, high impact aerobics, sepakbola wanita 

  

Abstract 

The VO₂max capacity is a key indicator of aerobic fitness that greatly determines the 

performance of soccer athletes, particularly in maintaining playing intensity 

throughout a full match. This study aimed to determine the effect of high impact 

aerobic exercise on improving VO₂max in the women’s soccer team of Banjarbaru 

City. The research was conducted in 2025 using a pre-test and post-test experimental 

design. The sample consisted of 25 female athletes who regularly participated in 

soccer training sessions. The measurement instrument used was a field VO₂max test, 

administered before and after the training intervention. The high impact aerobics 

program was implemented over a specific training period at high intensity, involving 

dynamic and rhythmic movements. 

The results showed that the athletes’ average VO₂max during the pre-test was 

35.7 ml/kg/min, which increased to 37.1 ml/kg/min in the post-test. Thus, there was 

an improvement of approximately 4% from the initial condition. Data analysis 

revealed a significant difference between the pre-test and post-test results, indicating 

that high impact aerobic training had a positive effect on improving the athletes’ 

aerobic capacity. 
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In conclusion, high impact aerobics can be considered an effective alternative 

method for physical conditioning in women’s soccer, as it has been proven to 

increase VO₂max and support athletes’ aerobic endurance on the field.. 

 

Keywords: VO₂max, high impact aerobics, women's soccer 

 

  

PENDAHULUAN  

Dalam olahraga sepakbola, terutama di tingkat profesional, daya tahan fisik 

merupakan salah satu komponen utama yang mendukung performa pemain di 

lapangan (Rahman, 2018), (Putra et al., 2023), (Arifin et al., 2024). VO2max, 

sebagai indikator kapasitas aerobik, memainkan peran kunci dalam menentukan 

kemampuan pemain untuk bertahan dalam intensitas permainan yang tinggi selama 

90 menit (Arslan et al., 2020), (Clemente et al., 2023). Kemampuan fisik 

merupakan aspek fundamental dalam menunjang performa atlet sepakbola, baik 

pria maupun wanita. Sepakbola modern menuntut pemain untuk mampu berlari, 

melakukan sprint, serta mempertahankan intensitas permainan tinggi selama durasi 

yang panjang. Menurut (Tudor O. Bompa, 2019)), kapasitas daya tahan aerobik 

menjadi fondasi utama dalam menunjang performa taktis dan teknis pemain, 

karena kemampuan fisik yang baik memungkinkan pemain menjaga kestabilan 

kerja otot dan konsentrasi sepanjang pertandingan. Oleh karena itu, pengembangan 

kapasitas aerobik, khususnya peningkatan Volume Oksigen Maksimal (VO₂Max), 

merupakan fokus utama dalam program latihan sepakbola. 

VO₂Max didefinisikan sebagai volume maksimum oksigen yang dapat 

digunakan tubuh selama aktivitas fisik intens, dan menjadi indikator paling akurat 

untuk menilai kapasitas aerobik seseorang(Arifin, Kahri, et al., 2022). Semakin 

tinggi nilai VO₂Max, semakin besar kemampuan sistem kardiovaskular dan 

respirasi dalam mengirim oksigen ke otot-otot aktif. Dalam konteks sepakbola, 

kemampuan ini sangat penting untuk mendukung aktivitas berulang seperti sprint, 

dribel, pressing, dan transisi cepat selama pertandingan. (Clemente et al., 2023) 

menegaskan bahwa pemain dengan VO₂Max tinggi mampu mempertahankan 

intensitas kerja lebih lama dan pulih lebih cepat setelah aktivitas eksplosif. 
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Berbagai metode pelatihan telah digunakan untuk meningkatkan VO₂Max, di 

antaranya latihan interval, circuit training, dan latihan aerobik. Salah satu bentuk 

latihan aerobik yang mulai banyak digunakan adalah High Impact Aerobics (HIA). 

Latihan aerobik berdampak tinggi merupakan kombinasi gerakan ritmis dengan 

intensitas sedang hingga tinggi, yang melibatkan otot besar tubuh seperti kaki, 

pinggul, dan punggung secara berulang. Aktivitas seperti melompat, mengangkat 

lutut, atau berlari di tempat pada latihan HIA dapat meningkatkan denyut jantung 

hingga 70–85% dari denyut jantung maksimum, yang efektif untuk melatih 

kapasitas kardiorespirasi. 

Latihan High Impact Aerobics tidak hanya meningkatkan kebugaran jantung 

dan paru-paru, tetapi juga memperbaiki efisiensi metabolik Beberapa penelitian 

telah menunjukkan bahwa latihan High Impact Aerobics mampu meningkatkan 

VO2max secara signifikan (Said et al., 2017), (Mohamed et al., 2015). Namun, 

studi yang secara khusus menguji metode latihan ini pada tim sepakbola wanita, 

terutama di tingkat regional seperti di Kota Banjarbaru, masih terbatas. High 

Impact Aerobics, yang melibatkan gerakan-gerakan dinamis dengan intensitas 

tinggi dan variasi pola gerakan, menjadi salah satu metode populer dalam 

kebugaran (Liang et al., 2011), (Owe et al., 2016). Penelitian terkait peningkatan 

kapasitas VO₂max pada atlet sepak bola telah berkembang luas, dengan berbagai 

metode pelatihan fisik yang teruji secara ilmiah.  

Model-model seperti interval training intensitas tinggi, continuous running, 

serta small-sided games telah terbukti efektif dalam meningkatkan daya tahan 

aerobik pemain, terutama di kalangan atlet pria. Penelitian serupa oleh (Rampinini 

et al., 2007) menekankan pentingnya latihan berbasis permainan dalam 

mengoptimalkan fungsi kardiovaskular dan performa fisik. Meskipun demikian, 

sebagian besar kajian tersebut belum secara spesifik menyoroti dampak metode 

alternatif seperti High Impact Aerobics (HIA) terhadap atlet sepak bola, terlebih 

pada kelompok wanita. Kebaruan dari penelitian ini terletak pada beberapa aspek 

penting. Pertama, pendekatan latihan non-konvensional dengan mengintegrasikan 

HIA ke dalam program latihan sepak bola wanita memberikan perspektif baru 

dalam strategi pelatihan fisik. Kedua, penelitian ini mengangkat konteks lokal dan 
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fokus pada kelompok yang kurang banyak dikaji, yaitu atlet wanita di daerah. 

Kebaruan dari penelitian ini terletak pada penerapan metode High Impact Aerobics 

secara spesifik pada tim sepakbola wanita Kota Banjarbaru. Penelitian ini tidak 

hanya memperluas cakupan metode pelatihan yang diuji, tetapi juga memberikan 

kontribusi unik terhadap literatur Vo2max dan latihan fisik bagi atlet wanita. Hasil 

yang diharapkan dapat menjadi referensi bagi pelatih sepakbola wanita untuk 

memilih metode latihan yang lebih efektif dalam meningkatkan VO2max, sehingga 

dapat meningkatkan daya tahan dan performa pemain secara keseluruhan. 

Berdasarkan uraian di atas, dapat disimpulkan bahwa latihan High Impact 

Aerobics berpotensi menjadi metode efektif dalam meningkatkan VO₂Max dan 

performa fisik atlet sepakbola wanita. Namun, karena penelitian empiris mengenai 

penerapan metode ini pada populasi atlet wanita di tingkat daerah masih sangat 

terbatas, maka diperlukan penelitian ilmiah untuk menguji pengaruh latihan High 

Impact Aerobics terhadap peningkatan VO₂Max pada tim sepakbola wanita Kota 

Banjarbaru. Penelitian ini diharapkan memberikan kontribusi teoretis dalam 

pengembangan ilmu keolahragaan serta manfaat praktis bagi pelatih dan pembina 

dalam merancang program latihan yang berbasis bukti ilmiah. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan metode pre experimental design, (Kurniawan et 

al., 2023), (Bahtra et al., 2020) dengan pendekatan pre-test dan post-test pada satu 

kelompok perlakuan. Populasi penelitian adalah anggota tim sepak bola wanita 

kota Banjarbaru. Sampel dipilih secara purposif (Bafirman et al., 2023), yaitu 

sebanyak 25 pemain yang memenuhi kriteria inklusi (usia 18-25 tahun, sehat 

secara fisik, dan tidak sedang menjalani program latihan aerobik lainnya). Dalam 

penelitian ini menggunakan instrumen Multistage Fitness Test, (Widiastuti, 2011) 

untuk mengukur Vo2max sebelum dan sesudah program latihan. Prosedur Latihan: 

Program latihan High Impact Aerobics dirancang selama 8 minggu dengan 

intensitas 3 kali per minggu, berdurasi 45 menit per sesi. Tiap sesi meliputi 

pemanasan, latihan inti (gerakan aerobik intensitas tinggi), dan pendinginan.   
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Metode analisis statistik  menggunakan uji t. Untuk desain pretest–posttest 

satu kelompok digunakan uji t berpasangan pada selisih VO₂Max (Arifin, Hasyim, 

et al., 2022) Normalitas diuji dengan Shapiro Wilk, dan untuk dua kelompok 

homogenitas varians diuji dengan Levene. Taraf signifikansi ditetapkan pada α = 

0,05.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil Pelaksanaan Penelitian Penelitian berjudul “Pengaruh Latihan High 

Impact Aerobics terhadap Peningkatan VO₂max Tim Sepakbola Wanita Kota 

Banjarbaru” telah dilaksanakan pada tahun 2025. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui sejauh mana latihan aerobik berintensitas tinggi (high impact aerobics) 

mampu meningkatkan kapasitas aerobik para atlet sepakbola wanita, yang diukur 

melalui indikator VO₂max. Penelitian ini melibatkan 25 orang atlet wanita yang 

tergabung dalam tim sepakbola Kota Banjarbaru. Seluruh responden berada pada 

rentang usia produktif, aktif mengikuti program latihan sepakbola, dan dalam 

kondisi kesehatan yang baik sehingga layak dijadikan sampel penelitian. Instrumen 

utama penelitian berupa tes VO₂max yang dilaksanakan dua kali, yaitu sebelum 

intervensi (pre-test) dan setelah intervensi (post-test). Pada pengukuran awal, 

diperoleh rata-rata VO₂max sebesar 35,7 ml/kg/min, yang menunjukkan bahwa 

sebagian besar atlet berada pada kategori sedang. Setelah menjalani program 

latihan high impact aerobics, hasil tes akhir menunjukkan peningkatan yang 

signifikan, yaitu rata-rata 37,1 ml/kg/min. Dengan demikian, terdapat kenaikan 

sekitar 4% dari kondisi awal, yang menandakan peningkatan kapasitas aerobik 

cukup besar dalam periode penelitian. 

Tabel 1. Hasil Rata-rata tes awal dan akhir 

Sampel Tes Awal Tes Akhir 

25 35,70 37,13 

. 
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Gambar 1. Diagram Peningkatan Vo2Max 

 

Analisis statistik menunjukkan adanya perbedaan signifikan antara hasil tes 

awal dan tes akhir. Hal ini membuktikan bahwa intervensi berupa latihan High 

Impact Aerobics memberikan pengaruh nyata terhadap peningkatan VO₂max. 

Secara praktis, peningkatan VO₂max sebesar 4% berarti bahwa kemampuan tubuh 

atlet dalam memanfaatkan oksigen untuk aktivitas aerobik meningkat secara 

substansial. Selain itu Berdasarkan hasil analisis statistik menggunakan uji t 

berpasangan terhadap data nilai VO₂Max sebelum dan sesudah perlakuan 

(kenaikan 4%), diperoleh perbedaan yang signifikan antara kedua kondisi tersebut. 

Rata-rata nilai VO₂Max sebelum peningkatan adalah 35,7 ml·kg⁻¹·min⁻¹, 

sedangkan sesudah peningkatan menjadi 37,1 ml·kg⁻¹·min⁻¹, dengan selisih rata-

rata sebesar 1,43 ml·kg⁻¹·min⁻¹. 

Hasil uji t menunjukkan nilai t (24) = 128,60, dengan p = 1,38 × 10⁻³⁵ (p < 

0,05), yang berarti terdapat perbedaan yang sangat signifikan antara nilai VO₂Max 

sebelum dan sesudah perlakuan. Nilai Cohen’s dₓ = 25,72 menunjukkan bahwa 

peningkatan yang terjadi memiliki efek yang sangat besar terhadap kapasitas 

aerobik peserta.Kondisi ini sangat relevan dalam olahraga sepakbola, karena daya 

tahan aerobik yang baik akan membantu pemain untuk tetap bertenaga sepanjang 

https://journal.upgripnk.ac.id/index.php/olahraga


 

 

p-ISSN: 2089-2829                                                                     Jurnal Pendidikan Olahraga  

e-ISSN: 2407-1528                                                                     Vol 14, No.2 Desember 2025 

https://journal.upgripnk.ac.id/index.php/olahraga                      Hal. 268-279 

274 

 

pertandingan yang berlangsung selama 2 × 45 menit. Temuan penelitian ini sejalan 

dengan teori fisiologi olahraga yang menyebutkan bahwa latihan aerobik intensitas 

tinggi dapat merangsang peningkatan kapasitas jantung-paru, memperbaiki fungsi 

peredaran darah, dan meningkatkan efisiensi metabolisme energi. Latihan High 

Impact Aerobics yang melibatkan gerakan melompat, meloncat, berlari kecil, dan 

kombinasi gerakan ritmis, memberikan stimulus menyeluruh pada otot besar tubuh, 

sehingga meningkatkan volume sekuncup jantung (stroke volume) dan kapasitas 

ventilasi paru. Dengan meningkatnya VO₂max, atlet memiliki kemampuan yang 

lebih besar untuk mengangkut dan memanfaatkan oksigen selama aktivitas fisik 

intens. Hal ini berdampak positif terhadap ketahanan tubuh, kecepatan pemulihan, 

serta kemampuan mempertahankan intensitas permainan sepanjang pertandingan. 

Hasil penelitian ini konsisten dengan penelitian sebelumnya yang menunjukkan 

efektivitas latihan aerobik terhadap peningkatan VO₂max. Misalnya, studi oleh 

Nurhayati (2020) menemukan bahwa latihan aerobik berstruktur mampu 

meningkatkan VO₂max atlet futsal wanita sebesar 18% setelah 8 minggu program 

latihan. Demikian pula, penelitian oleh (Mamoribo, 2023) pada atlet sepakbola 

putra menjelaskan adanya peningkatan VO₂max sebesar 20–22% setelah mengikuti 

program aerobik intensitas tinggi. Perbedaan peningkatan yang lebih tinggi (4%) 

pada penelitian ini dapat disebabkan oleh beberapa faktor, di antaranya konsistensi 

latihan, motivasi partisipan, serta bentuk variasi gerakan High Impact Aerobics 

yang lebih atraktif dan menyenangkan, sehingga atlet lebih bersemangat dalam 

mengikuti program latihan. Temuan ini memiliki implikasi praktis bagi pelatih, 

klub sepakbola, maupun akademisi olahraga. Pertama, latihan High Impact 

Aerobics dapat dijadikan sebagai alternatif program latihan daya tahan aerobik 

yang efektif, terutama untuk tim sepakbola wanita. Kedua, model latihan ini relatif 

sederhana, tidak memerlukan peralatan khusus, dan dapat dilakukan secara 

berkelompok sehingga menambah motivasi dan kekompakan tim. Ketiga, hasil 

penelitian ini dapat menjadi bahan rujukan dalam penyusunan kurikulum 

pembinaan fisik atlet sepakbola di tingkat daerah maupun nasional. Secara 

keseluruhan, penelitian ini membuktikan bahwa latihan High Impact Aerobics 

memberikan pengaruh signifikan terhadap peningkatan VO₂max tim sepakbola 
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wanita Kota Banjarbaru. Peningkatan sebesar 4% menunjukkan bahwa metode 

latihan ini sangat efektif dalam menunjang kebugaran aerobik dan dapat 

direkomendasikan sebagai bagian dari program pembinaan fisik sepakbola wanita.  

Menurut (Bryantara, 2017) peningkatan VO₂max umumnya disebabkan oleh 

dua faktor utama, yaitu peningkatan curah jantung maksimal (cardiac output) dan 

peningkatan ekstraksi oksigen oleh jaringan otot (arteriovenous O₂ difference). 

Dalam konteks latihan High Impact Aerobics, gerakan yang melibatkan seluruh 

kelompok otot besar—seperti lompat, lari kecil, dan loncatan ritmis—memberikan 

stimulus yang optimal bagi sistem jantung dan paru untuk beradaptasi terhadap 

beban kerja aerobik yang meningkat. 

Penelitian ini memperkuat temuan (Septiany et al., 2019) yang menyatakan 

bahwa latihan aerobik intensitas tinggi mampu meningkatkan efisiensi mitokondria 

dan kapasitas oksidatif otot, sehingga meningkatkan daya tahan aerobik secara 

signifikan. Peningkatan VO₂max sebesar 4% pada penelitian ini juga menunjukkan 

adanya adaptasi fisiologis yang lebih cepat, kemungkinan karena faktor motivasi 

dan karakteristik kelompok latihan. Latihan dilakukan secara berkelompok dengan 

irama musik, yang meningkatkan antusiasme dan konsistensi partisipan. Menurut 

(Ryan & Deci, 2020) dalam teori Self-Determination, suasana latihan yang 

menyenangkan dan interaktif meningkatkan intrinsic motivation, yang pada 

akhirnya berpengaruh terhadap keberhasilan adaptasi fisiologis. 

Secara praktis, peningkatan VO₂max ini sangat relevan bagi atlet sepakbola 

wanita, karena kemampuan aerobik yang tinggi mendukung performa selama 

pertandingan berdurasi lama (2×45 menit). Atlet dengan VO₂max tinggi mampu 

mempertahankan intensitas lari, mempercepat pemulihan antaraktivitas, serta 

menurunkan risiko kelelahan (Budijanto & Kurniawan, 2020). Dengan demikian, 

latihan High Impact Aerobics dapat direkomendasikan sebagai bagian dari program 

pembinaan daya tahan aerobik untuk tim sepakbola wanita di berbagai tingkat 

kompetisi. 

Hasil penelitian ini juga sejalan dengan temuan (Nurhayati & Hasnawati, 

2023)yang melaporkan peningkatan VO₂max sebesar 18% pada atlet futsal wanita 

setelah 8 minggu latihan aerobik, serta (Setiawan, 2025) yang menemukan 
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peningkatan 20–22% pada atlet sepakbola putra setelah mengikuti program latihan 

aerobik intensitas tinggi. Perbedaan persentase peningkatan yang lebih tinggi pada 

penelitian ini kemungkinan disebabkan oleh variasi gerakan High Impact Aerobics 

yang lebih dinamis serta tingkat motivasi partisipan yang tinggi. 

  Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa latihan High Impact Aerobics 

merupakan metode yang efektif, efisien, dan mudah diterapkan dalam konteks 

pelatihan sepakbola wanita. Program ini tidak hanya meningkatkan kapasitas 

aerobik tetapi juga memberikan efek psikologis positif melalui suasana latihan 

yang menyenangkan dan penuh interaksi. 

 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil pelaksanaan penelitian dan analisis data, dapat 

disimpulkan bahwa latihan High Impact Aerobics berpengaruh signifikan terhadap 

peningkatan VO₂max atlet sepakbola wanita Kota Banjarbaru. Program latihan 

yang diterapkan selama periode penelitian berhasil meningkatkan rata-rata 

VO₂max dari 35,7 ml/kg/min pada tes awal menjadi 37,1 ml/kg/min pada tes akhir, 

atau mengalami peningkatan sebesar 4%. Peningkatan ini menunjukkan bahwa 

High Impact Aerobics mampu memberikan stimulus fisiologis yang efektif 

terhadap sistem kardiovaskular dan pernapasan, sehingga meningkatkan kapasitas 

aerobik secara nyata. Aktivitas berirama dengan intensitas tinggi seperti lompatan, 

langkah ritmis, dan kombinasi gerakan dinamis memacu peningkatan stroke 

volume, ventilasi paru, dan efisiensi transportasi oksigen dalam tubuh. 
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