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Abstrak

Daya tahan kardiovaskular atau.VO2Max merupakan tenaga aerobik maksimal
yang menunjang dalam melakukan aktivitas jasmaninya, VO2Max merupakan
komponen penting pada saat bermain futsal guna memberikan performa maksimal
serta dapat meningkatkan prestasi-atlet di setiap kejuaraan. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui kondisi VO2Max pada atlet Comal Futsal Academy di
Kabupaten-Pemalang tahun 2024. Penelitian menggunakan kuantitatif deskriptif
dengan teknik tes dan pengukuran. Subyek yang digunakan dalam penelitian ini
atlet yang tergabung dalam Comal Futsal-Academy tahun 2024 berjumlah 30 atlet
yang diperoleh dengan teknik purposive.sampling: Pengambilan data menggunakan
instrument tes MFT (Multistage Fitness, Test) Bleep test: Teknik analisis data
menggunakan perhitungan statistik deskriptif kuantitatif dengan persentase. Hasil
kemampuan VO2Max menggunakan MFT (bleep test) menunjukkan nilai rata-rata
skor 46,2 kg/ml/mnt, diperoleh atlet yang masuk dalam kategori sangat kurang 5
orang (16,67%), atlet dalam kategori cukup 6 orang (16,67%), atlet dalam kategori
baik 10 orang (33,33%), atlet dalam kategori baik sekali 5 orang (16,67%), dan atlet
dalam kategori istimewa 4 orang (13,33%). Simpulan penelitian daya tahan
VO2Max atlet Comal Futsal Academy tahun 2024 dapat dikatakan baik. Saran, bagi
pelatih dapat memonitoring kondisi daya tahan atlet dengan memberikan tes
pengukuran secara rutin serta latihan yang terstruktur, bagi atlet diharapkan dapat
memotivasi diri sendiri dan rekan satu tim untuk lebih menjaga serta meningkatkan
kondisi daya tahan, sehingga dapat tampil maksimal dalam setiap kompetisi..

Kata Kunci: VO2Max, Bleep Test, dan Comal Futsal Academy

A. PENDAHULUAN

Futsal adalah singkatan dari futbol (sepakbola) dan sala (ruangan) dari bahasa
Spanyol atau futebol (Portugal atau Brazil) dan salon (Prancis). Olahraga ini membentuk
seorang pemain agar selalu siap menerima dan mengumpan bola dengan cepat dalam
tekanan pemain lawan. Dengan lapangan sempit, permainan ini menuntut teknik
penguasaan bola tinggi, kerja sama antar pemain, dan kekompakan tim. Futsal masuk ke
Indonesia pada tahun 2002 setelah Indonesia di tunjuk oleh AFC (Asian Football
Confederation) futsal menjadi tuan rumah turnamen “Futsal Asian Championship”. Pada

saat itu turnamen disiarkan langsung oleh salah satu stasiun televisi swasta di Indonesia
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(Ardiansyah et al., 2019). Futsal adalah suatu permainan dengan menggunakan lapangan
yang relative lebih kecil dengan permainan yang sangat cepat dan dinamis diikuti dengan
aturan yang lebih ketat (Yuniarto et al., 2018). Futsal merupakan olahraga yang digemari
oleh banyak kalangan, mulai dari anak-anak hingga orang dewasa, dari pedesaan hingga
perkotaan. Saat ini olahraga futsal sendiri semakin digemari dan mulai berkembang.
Banyak sekolah yang memiliki ekstrakurikuler futsal. Di berbagai daerah juga banyak
didirikan klub dan akademi dengan tujuan untuk membangun dan mengembangkan
olahraga futsal di daerah (Wiriawan & Sukmanda, 2017). Cabang olahraga futsal
berfokus pada keterampilan dasar teknik, kerjasama, fisik, mental dan penguasaan bola
pemain yang-matang. Oleh-karena itu, untuk bermain futsal yang baik, setiap pemain
diharuskan menguasai seluruh teknik dasar futsal dengan baik (Badaru & Sufitriyono,
2021).

Kondisi fisik merupakan salah satu komponen penting dalam olahraga termasuk
futsal (Khusna et al., 2023).- Maka dari itu futsal harus memiliki‘kondisi fisik yang baik,
yaitu meliputi: kekuatan (strength), kecepatan (speed), daya tahan (endurance), daya
ledak otot (muscular explosive power), kelincahan (agility), keseimbangan (balance),
kelentukan (flexibility), dan koordinasi(coordination). Semua komponen kondisi fisik di
atas harus dapat dikembangkan guna menunjang prestasi atlet (Permana, 2019). Daya
tahan Cardiovascular-respiratory merupakan sistem jantung, pembuluh darah dan sistem
pernapasan untuk keadaan atau kondisi tubuh yang mampu bekerja untuk waktu yang
lama, tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan setelah menyelesaikan perkerjaan
tersebut (Hardinata et al., 2023). Daya tahan kardiovaskular atau di sebut VO2Max ini
merupakan tenaga aerobik maksimal yang menunjang seseorang dalam melakukan
aktivitas jasmaninya, maka dari itu VO2Max merupakan komponen yang memungkinkan
untuk dicapai pada saat bermain futsal (Qurniati, 2023). Cardiovascular-respiratory
merujuk pada hubungan antara sistem kardiovaskular (jantung dan pembuluh darah)
dengan sistem pernapasan (paru-paru dan saluran pernapasan). Keduanya saling terkait
dan bekerja bersama untuk menyediakan oksigen ke seluruh tubuh dan menghilangkan
karbon dioksida, hasil metabolisme sekunder (Christanto Sepang et al., 2023).

Tingkat daya tahan (VO2Max) perlu dipertimbangkan oleh para pemain untuk

meningkatkan keterampilan bermain futsal. Daya tahan (VO2Max) merupakan faktor
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& Wahyuri, 2019). Peningkatan kualitas penguasaan teknik secara individu maupun
teknik bermain futsal secara tim tidak hanya ditunjang oleh keterampilan teknik saja,
tetapi perlu meningkatkan seluruh komponen yang dibutuhkan, khususnya daya tahan
VO2Max (Pojskic & Eslami, 2018). Tingkat daya tahan (VO2Max) dapat memberikan
perbedaan kemampuan pemain futsal secara individu dalam menjalankan setiap jenis
latihan yang diberikan. Pemain futsal yang memiliki tingkat daya tahan VO2Max yang
baik, juga akan memiliki kemampuan menyelesaikan latihan-latihan maupun
pertandingan tanpa mengalami Kelelahan yang berlebihan. Bahkan juga masih bisa

melakukan aktifitas-aktifitas lainnya (Sambora & Ismalasari, 2021).

B. METODE-PENELITIAN

Jenis pada penelitian ini menggunakan penelitian deskriptif kuantitatif. Menurut
Robinanto et al., (2022) Penelitian deskriptif kuantitatif bertujuan untuk mencari
keterangan-dengan-jelas-kepastian-data yang didapat berdasarkan besarnya jumlah-angka
yang dihitung. Penelitian deskriptif adalah metode penelitian yang bertujuan untuk
menggambarkan objek atau subjek yang diteliti dengan cara yang objektif dan berfokus
pada penyajian fakta'secara sistematis, karakteristik serta frekuensi dari objek yang
diteliti dengan akurat(Putra, 2019). Penelitian ini menggambarkan juga menjelaskan
terkait dengan kondisi yang ada mengenai fakta berupa data dari hasil kualitas VO2Max
atlet Comal Futsal Academy.

Teknik pengambilan sampel untuk menentukan sampel dalam penelitian ini
menggunakan Purposive Sampling. Teknik Purposive Sampling berdasarkan kriteria
yang relevan dengan penelitian yang dilakukan oleh peneliti sebagai sampel, sehingga
memudahkan peneliti dalam menelusuri obyek atau situasi yang akan diteliti (Sugiyono,
2013). Penentuan sampel dalam penelitian ini didasarkan kriteria inklusi dan kriteria
eksklusi. Kriteria inklusi merupakan karakteristik yang wajib dimiliki oleh calon peserta
untuk dapat bergabung dalam penelitian (Yuniar Nur’Azizah et al., 2021). Kriteria inklusi
dalam penelitian ini adalah atlet yang terdaftar di Comal Futsal Academy yang tidak
memiliki cedera serius, keadaan kondisi fisik sehat secara umum, dan bersedia
berpartisipasi dalam penelitian. Sedangkan kriteria eklusi adalah menghilangkan subjek
penelitian karena berbagai sebab sehingga tidak dapat diikutsertakan penelitian (Husaini

& Asriyadi, 2020). Kriteria ekslusi dalam penelitian ini adalah atlet yang terdaftar di
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atlet tidak bersedia berpartisipasi menjadi sampel penelitian.

Instrumen penelitian ini menggunakan Multistage Fitness Test (bleep test) karena
memiliki validitas yang tinggi dalam mengukur daya tahan aerobik, yang berarti dapat
memberikan perkiraan yang tepat mengenai VO2Max seseorang (Syaifullah & lIrawan,
2021). Data yang diperoleh dianalisis menggunakan analisis deskriptif yang bertujuan
untuk menggambarkan tingkat VO2Max atlet Comal Futsal Academy di Kabupaten
Pemalang. Setelah dilakukan pengukuran terhadap sampel, hasil pengukuran tersebut
berupa angka tahap (level) dan angka balikan (shuttle) yang kemudian disesuaikan
dengan norma penilaian multistage fitness test untuk memprediksi VO2Max.

Tabel 1
Norma Penilaian dan Klasifikasi VO2Max Bleep Test

Kategori Laki-laki
Sangat Kurang <35.0
Kurang 35.0+38.3
Cukup 38.4-45.1
Baik 45.2 -50.9
Baik Sekali 51.0-55.9
Istimewa >55.9

Sumber: (Yunita Widodo & Sri Hanani, 2021)

Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini berbentuk statistik
deskriptif kuantitatif dengan persentase, data yang diolah berupa angka untuk
menampilkan data yang lebih ringkas (Juniardi.et al., 2022). Berikut rumus pada teknik
pengolahan serta analisis yang akan digunakan dalam-penelitian.

1. VO2Max (Volume Oxygen Maximum)

Daya aerobik maksimal (VO2Max) adalah salah satu indikator untuk menentukan
tingkat kapasitas daya tahan aerobik menggunakan alat ukur Bleep Test. Hasil
pengukuran berupa tingkat (level) dan balikan (shuttle) terakhir yang dicapai oleh atlet

kemudian dicocokkan melalui prediksi.

L+ NS
Lx0,4325+7,0048

VO2Max = 3,46 x ( >+12,2

Sumber: (Pojskic & Eslami, 2018)

Ronal Isfanza Ramadan & Siti Baitul Mukarromah 149



Profil Vo2Max Atlet Comal Futsal Academy
di Kabupaten Pemalang

L = Level (tingkatan yang dicapai)
NS = Number off Shuttles (balikan terakhir yang berhasil diselesaikan)

2. Persentase
Persentase menggambarkan seberapa sering suatu kejadian tertentu terjadi dalam
keseluruhan data yang diamati, dengan cara membagi jumlah frekuensi kejadian tersebut

(f) dengan jumlah total data atau percobaan (n)

p=£X100%

Sumber: (M- Akbar Husein Allsabah, 2021)
Keterangan:
p = persentase yang dicari
f = frekuensi data

n = jumlah sampel

C. HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
1. Hasil-Penelitian
Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui tingkat kualitas daya tahan VO2Max
pada atlet Comal Futsal Academy. Karakteristik dasar sampel penelitian ini dapat dilihat
dari beberapa indikator seperti usia, tinggi badan, berat badan, dan indeks massa tubuh
(IMT) atlet Comal Futsal Academy. Dapat disajikan dalam tabel sebagai berikut;

Tabel 2
Deskripsi Karakteristik Sampel Penelitian

Atlet N MeanxSD Min Max
Usia (th) 30 158+13 14 17
Tinggi Badan (cm) 30 164,7+6,3 155 174
Berat Badan (kg) 30 529+6,6 42 62

w

Indeks Massa Tubuh (kg/m?) 0 194+11 175 214

Berdasarkan tabel diatas menggambarkan bahwa sampel yang digunakan dalam
penelitian berjumlah 30 atlet yang memiliki usia rata-rata 15,8 tahun, memiliki tinggi dan
berat badan masing-masing dengan rata-rata 164,7 cm dan 52,9 kg, serta memiliki nilai

indeks massa tubuh (IMT) dengan rata-rata 19,4 kg/m?.
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Hasil analisis data pengukuran VO2Max atlet Comal Futsal Academy menggunakan
instrumen alat ukur Multistage Fitness Test (bleep test) untuk mengetahui tingkat kualitas

VO2Max. Dapat disajikan pada tabel sebagai berikut;

Tabel 3
Hasil Analisis Data Pengukuran VO2Max
Sampel Usia Bleep Test VO2Max Kategori
(th) Level Shuttle (ml/kg/mnt)
S1 17 5 2 30,3 Sangat Kurang
S2 14 11 8 52,6 Baik Sekali
S3 14 13 1 57,5 Istimewa
S4 15 12 4 54,9 Baik Sekali
S5 17 11 8 52,6 Baik Sekali
S6 14 10 4 48,0 Baik
S7 16 7 9 39,5 Cukup
S8 17 10 1 47,1 Baik
S9 15 10 8 49,2 Baik
S10 14 6 2 33,7 Sangat Kurang
S11 17 8 9 42,9 Cukup
S12 14 14 1 60,9 Istimewa
S13 17 11 3 51,1 Baik Sekali
S14 14 10 3 47,7 Baik
S15 17 11 6 52,0 Baik Sekali
S16 17 8 7 42,2 Cukup
S17 16 10 8 49,2 Baik
S18 17 10 2 47,4 Baik
S19 14 13 1 57,5 Istimewa
S20 14 9 3 44,3 Cukup
S21 14 10 2 47,4 Baik
S22 15 10 3 47,7 Baik
S23 17 4 6 28,4 Sangat Kurang
S24 14 5 8 32,5 Sangat Kurang
S25 16 9 2 44,0 Cukup
S26 17 5 4 31,0 Sangat Kurang
S27 15 9 5 44,9 Cukup
S28 14 9 8 45,9 Baik
S29 17 13 3 58,0 Istimewa
S30 14 9 11 46,8 Baik
Tabel 4
Deskripsi Data VO2Max atlet Comal Futsal Academy
Atlet N Meanx=SD Min Max

Usia (th) 30 15,8+1,3 14 17

Level 30 9,4+26 4 14

Shuttle 30 47+3 1 11

VO2Max (ml/kg/mnt) 30 46,62+8,5 284 609
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" Tabel 4 menggambarkan deskripsi data VO2Max atlet Comal Futsal Academy
dengan jumlah 30 atlet, tingkat level lari yag dicapai menunjukkan rata-rata 9,4. Jumlah
balikan menunjukkan rata rata 4,7. Skor VO2Max atlet Comal Futsal Academy
menunjukkan rata-rata 46,62 ml/kg/mnt.

Tabel 5
Distribusi Frekuensi Data VO2Max atlet Comal Futsal Academy

Kategori Frekuensi Persentase

Sangat Kurang 5 16,67%

Kurang 0 0,00%

Cukup 6 20%

Baik 10 33,33%

Baik Sekali 5 16,67%

Istimewa 4 13,33%

Total 30 100%

Berdasarkan tabel 5, bahwa distribusi frekuensi data VO2Max menggunakan bleep
test di atas, dapat diketahui bahwa kondisi VO2Max atlet Comal Futsal Academy di
Kabupaten Pemalang yang termasuk dalam kategori| kurang/tidak ada, terdapat 5 atlet
(16,67%) yang masuk dalam kategori sangat kurang. 6 atlet (20%) masuk dalam kategori
cukup. 10 atlet (33,33%) masuk dalam kategori baik. 5 atlet (16,67%) masuk dalam
kategori baik-sekali;.dan 4 atlet (13,33%) masuk dalam kategori istimewa. Jika dilihat

dari keterangan diatas;.dapat disajikan dalam bentuk diagram sebagai berikut;

Daya Tahan VO2Max (bleep test)

40.00% 33.33%
2 30.00%
€ 16.67% 20208 16.67%
S 20.00% AIaL amm  1333%
&
10.00%
0.00%
A
0.00%
Sangat Kurang Cukup Baik Baik Istimewa
Kurang Sekali

Kategori VO2Max (kg/ml/mnt)
Gambar 1 Diagram Batang Daya Tahan VO2Max (bleep test)
Dilihat dari gambar 1, menggambarkan VO2Max menggunakan bleep test, jumlah
frekuensi paling banyak berkategori baik sebesar 33,33%, maka kondisi daya tahan atlet

Comal Futsal Academy tahun 2024 dapat dikatakan baik, hal ini perlu dipertahankan

dengan latihan secara rutin dan konsisten.
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Hasil penelitian dan analisis data yang telah dilakukan pada atlet Comal Futsal
Academy tahun 2024 menggunakan MFT (Multistage Fitness Test) atau bleep test untuk
mengukur tingkat kemampuan daya tahan (VO2Max), menunjukkan bahwa tingkat daya
tahan VO2Max yang dimiliki atlet Comal Futsal Academy mengindikasikan atlet dalam
kategori sangat kurang sebanyak 5 atlet dengan presentase 16,67%, atlet dalam kategori
cukup sebanyak 6 atlet dengan persentase 20%, atlet dalam kategori baik sebanyak 10
atlet dengan presentase 33,33%, atlet dalam kategori baik sekali sebanyak 5 atlet dengan
presentase 16,67%, dan atlet dalam kategori istimewa sebanyak 4 atlet dengan presentase
13,33%. Hasil statistik deskriptif, terlihat bahwa nilai rata-rata VO2Max atlet di Comal
Futsal Academy:-sebesar 46,2 kg/ml/mnt yang menunjukkan bahwa rata-rata atlet tersebut
berada dalam kategori baik dalam hal pengukuran VO2Max.

Dari hasil pengukuran yang telah dilakukan, terdapat berbagai macam tingkatan
kondisi daya tahan yang berbeda-beda pada,setiap atlet. Hal tersebut dipengaruhi oleh
macam-macam faktor internal dan eksternal.” Faktor internal”berkaitan dengan aspek-
aspek yang sudah ada dalam tubuh sesearang dan bersifat tetap, seperti fungsi paru-paru
dan kardiovaskuler, usia, dan jenis.kelamin (Candra, 2020). Sedangkan faktor eksternal
berkaitan dengan hal-hal dari luar yang berpengaruh terhadap tubuh diantaranya adalah
aktivitas fisik, kecukupan istirahat, dan suhu. Untuk menghindari faktor eksternal tersebut
para subjek atlet Comal Futsal Academy melakukan upaya dalam meningkatkan daya
tahan tubuh serta berlatih secara rutin, teratur dan‘konsisten agar tetap menjaga kebugaran
daya tahan tubuh atlet.

Adapun faktor lain yang dapat mempengaruhi daya tahan atlet yaitu meliputi
keturunan (genetik), usia, jenis kelamin, kapasitas aerobik, aktivitas fisik dan psikologis.
Kapasitas VO2Max seseorang sebagian besar dipengaruhi oleh faktor genetik, dengan
beberapa individu secara alami memiliki VO2Max yang lebih tinggi daripada yang lain.
VO2Max biasanya mencapai puncaknya pada usia 20-an dan cenderung menurun seiring
bertambahnya usia. Secara umum, pria memiliki VO2Max yang lebih tinggi dibandingkan
wanita, terutama karena perbedaan dalam komposisi tubuh, tingkat hemoglobin, dan
kapasitas paru-paru. Fungsi optimal dari jantung, paru-paru, dan sistem peredaran darah

sangat penting untuk mencapai VO2Max yang maksimal (Bafirman & Wahyuri, 2019).
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" Dalam sistem Kardiorespirasi, terdapat dua jenis daya tahan, yaitu daya tahan
aerobik dan anaerobik. Kemampuan aerobik dan anaerobik adalah kapasitas jantung,

paru-paru, dan pembuluh darah untuk beroperasi secara optimal baik saat istirahat

maupun saat latihan, dengan tujuan mengambil oksigen dan mengirimkannya ke jaringan

untuk digunakan dalam proses metabolisme tubuh (Irdyahningtyas & Wismanadi, 2019).

Ketika kita melakukan aktivitas olahraga, umumnya sistem aerobik diperlukan untuk

dapat melakukan gerakan eksplosif yang diperlukan sebagai sumber daya tenaga yang

meledak (Christanto Sepang et al., 2023).

Konsumsi oksigen maksimal (VO2Max) adalah jumlah maksimum oksigen yang
dapat diambil selama aktivitas fisik yang intensif hingga mencapai tingkat kelelahan,
VO2Max adalah-suatu indikator kemampuan tubuh yang diukur dalam liter per menit atau
milliliter per menit per kilogram berat badan (Yanti, 2023). Setiap sel /dalam tubuh
manusia membutuhkan' oksigen untuk mengubah-makanan menjadi ATP (adenosine
triphosphate) yang siap dipakai untuk kerja tiap sel yang paling sedikit mengkonsumsi
oksigen adalah otot dalam keadaan istirahat. ‘Sel otot yang berkontraksi membutuhkan
banyak ATP. Akibatnya otot yang dipakai dalam latihan membutuhkan lebih banyak
oksigen dan menghasilkan CO2 seseorang (Asy’ar et al., 2022). VO2Max menjadi faktor
esensial bagi atlet untuk mencapai peningkatan kinerja dalam prestasinya (Abddul Gani
et al., 2018). Semakin tinggi nilai VO2Max, semakin meningkat juga daya tahan jantung
paru. Hal ini menyebabkan atlet tidak mudah merasa lelah dan mampu tampil optimal
saat berkompetisi atau menjalani latihan fisik (Zulheri & Hariansyah, 2020).

Hasil penelitian terdahulu menunjukkan tingkat kondisi fisik VO2Max pada seluruh
peserta ekstrakuler futsal putra SMA N di Kabupaten Sragen tahun 2019 berada pada
kategori “kurang sekali” (Kurniawan, 2020). Kemudian penelitian lain yang dilakukan
Aditya Setya Permana dengan study kasus Kualitas VO2Max atlet U15 PB Gatra
Semarang Tahun 2019 berada pada kategori “sedang” (Permana, 2019). Sehingga hasil
penelitian menunjukan hasil berbeda pada atlet Comal Futsal Academy yang berada
dalam kategori “baik”. Hal ini disebabkan kurangnya program latihan yang diberikan.
Sejalan dengan Pendapat Emral, (2017) daya tahan aerobik dibutuhkan sebagai pondasi
utama untuk membentuk sistem energi anaerobik maka dari itu kedua jenis energi ini
tidak dapat dipisahkan secara mutlak selama latihan atau aktivitas fisik berlangsung. Oleh

karena itu, permasalahan ini menjadi bahan evaluasi seorang pelatih dalam menyusun
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prestasi diperlukan proses pembinaan yang tepat dalam proses latihan (Kharisma &
Mubarok, 2020).

D. KESIMPULAN

Simpulan dalam penelitian ini mengenai “Profil VO2Max Atlet Comal Futsal
Academy di Kabupaten Pemalang Tahun 2024 bahwa kondisi daya tahan VO2Max atlet
Comal Futsal Academy tahun 2024 masih dalam kategori baik dalam pengukuran

VO2Max menggunakan Multistage Fitness test (bleep test).
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