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Article Info Abstract

Article History In an effort to achieve high performance, athletes need training. The exercise needs to
Didaftarkan: Februari 1, 2021 have a guideline as a guide in training, the guideline is the periodization of training,
Diterima: Maret 10. 2021 which includes a training plan and the matches that will be faced by the athletes
bi bl.k' Kan: A ‘.130 2021 themselves. Therefore, the periodization of training needs to be made as carefully as

ipublikasikan: Aprit 30, possible so that peak performance can be obtained at the planned time. The
periodization needs an exercise method as implementation in the field, one method to
Article A improve the physical condition of general endurance is continuous running. The purpose

rticle Access of this study was to see the extent of the impact of the continuous running exercise
method and its application in the periodization of exercise on increasing VO2 Max in the
general preparation stage. The method used in this study is an experimental method
with a one group pretest-posttest design, the data obtained from the initial test and the
final test after being given the exercise method treatment. The result of this study is
that conventional (linear) exercise has an effect on increasing VO2max in the general
preparation stage (TPU). From the results of this study, it is necessary for all trainers to
understand that the application of the training program and precisely choosing the
training method used by paying attention to the stages of training greatly affects the
results of the exercise.
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Unun Umaran

. . Dalam upaya untuk mencapai prestasi yang tinggi, atlet butuh latihan. Latihan tersebut
E-mail: ununumaran@upi.edu perlu memiliki sebuah pedoman sebagai pegangan dalam latihan, pedoman tersebut
adalah periodesasi latihan, yang mana didalamnya merupakan rencana latihan dan
pertandingan yang akan di hadapi oleh atlet itu sendiri. Oleh karena itu periodesasi
latihan perlu di buat secermat mungkin supaya puncak prestasi bisa di dapat pada waktu
yang telah di rencanakan. Periodesasi tersebut perlu metode latihan sebagi Implentasi di
lapangan, salah satu metode untuk meningkatkan kondisi fisik daya tahan umum adalah
continuous running. Tujuan penelitian ini adalah untuk melihat sejauh mana dampak dari
metode latihan countinus running dan penerapannya dalam periodesasi latihan terhadap
peningkatan VO2 Max di tahapan persiapan umum. Metode yang digunakan dalam
penelitian ini adalah metode eksperimen dengan desain one group pretest-posttest, data
di dapat dari tes awal dan tes akhir setelah diberikan perlakuan metode latihan. Hasil dari
penelitain ini adalah bahwa latihan konvensional (linier) memberikan pengaruh terhadap
peningkatan VO2max di tahapan persiapan umum (TPU). Dari hasil penelitian ini perlu di
fahami oleh seluruh pelatih bahwa penerapan program latihan dan tepatnya memilih
metode latihan yang digunakan dengan memperhatikan tahapan latihan sangat
mempengaruhi terhadap hasil latihan.
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Pendahuluan

Pembinaan kualitas kompetensi SDM pelatih yang
belum terarah menjadi tolak ukur lemahnya
prestasi atlet elit di Indonesia. Kelemahan yang
terjadi pada prestasi atlet elit nasional disebabkan
oleh karena masih banyak pelatih yang belum
mampu mengoptimalkan  potensi  atletnya
dikarenakan keterbatasan pengetahuan tentang
pelatihan olahraga terutama pelatihan fisik, (Sidik,
2010).

Salah satu aspek untuk meningkatkan
prestasi adalah perencanaan program Latihan.
Untuk mencapai hasil performa yang tinggi pada
olahraga prestasi, periodisasi latihan yang tepat
sangat diperlukan (Antretter et al., 2018). Program
latihan yang dirancang dan di susun melalui
periodisasi memberikan efek peningkatan secara
maksimal di bandingkan dengan program latihan
yang tidak di susun secara berkala melalui
periodisasi latihan (Williams et al., 2017).

Periodisasi  telah didefinisikan sebagai
perencanaan metode dan penataan proses
pelatihan yang melibatkan rangkaian logis dan
sistematis beberapa variabel pelatihan (intensitas,
volume, frekuensi, periode pemulihan dan latihan)
dalam  mode integratif  bertujuan  untuk
mengoptimalkan hasil kinerja spesifik pada titik
waktu yang telah ditentukan (Naclerio et al. 2013).

Istilah Periodisasi ini mengacu pada dua aspek
penting vyaitu periodisasi dari Rencana Tahunan,
yang memungkinkan untuk membagi dan
mengelola program pelatihan dan mencapai
bentuk maksimum untuk pertandingan terbesar,
dan Periodisasi Kapasitas Motor atau otot organik,
yang memungkinkan untuk membawa pada tingkat
keterampilan yang optimal, seperti kekuatan,
kecepatan dan daya tahan (Raiola & D’isanto. 2016).

Komponen kondisi fisik yang paling mendasar
dalam olahraga prestasi adalah kapasitas aerobic.
Seorang pemain sepakbola atau futsal (laki-laki
dewasa) harus memiliki VOzmax antara 50-75
mL/kg/min (Stelen, Chamari, Castagna, & Wisleff,
2005). Tantangan bagi pelatih adalah bagaimana
meningkatkan kapasitas aerobic pemain pada saat
satu diantara tahap periodisasi latihan tertentu.
Berbagai macam metodologi latihanpun dibuat
oleh para pakar untuk menjawab tantangan
tersebut, seperti penelitian yang dilakukan oleh
Marcelo laia, Rampinini, & Bangsbo (2009) dengan
High-Intensity Training, yang dapat meningkatkan
VOomex  D5%-10%. Penelitian lainnya dengan
Plyometric Training dan pemberian suplemen
creatin dapat meningkatkan endurance pada
pemain sepakbola wanita (Ramirez-Campillo et al.,
2015). Selain itu, Aerobic Interval Training juga
dapat meningkatkan VOgmax dari 50.89 + 3.04
menjadi 53.11 + 3.01 (Honceriu & Trofin, 2014). Dari
pernyataan diatas dijelaskan kalau pendukung

prestasi yaitu kemampuan aerobic atau VO2Max
atlet yang tinggi, dengan demikian atlet tidak akan
merasa lelah dan akan terus focus dalam
pertandingan olahraga. Studi ini menunjukkan
kepada kita bagaimana program latihan mengarah
pada peningkatan VO2max vyang signifikan.
Penelitian ini memperhitungkan berbagai fase
pelatihan yang dipantau setiap tahun periode 5
bulan menggunakan 1 pengukuran tes fisik (Raiola
& D’isanto, 2016).

Salah satu komponen fisik yang harus dimiliki
oleh seorang atlet yaitu daya tahan, latihan daya
tahan dapat meningkatkan kualitas permainan di
dalam olahraga dan atlet yang memiliki daya tahan
yang tinggi dapat merubah jalannya permainan.

Ambang laktat dapat meningkat dengan
meningkatnya VO2max, vyang berarti bahwa
seorang pemain secara teoritis dapat

mempertahankan intensitas rata-rata yang lebih
tinggi dalam suatu kegiatan tanpa akumulasi laktat
jika dia memiliki VO2max yang lebih tinggi (Ishee &
Foster, 2003).

Pada atlet seringkali permasalahan vyang
muncul terdapat pada daya tahan aerobik yang
kurang saat bertanding, dikarenakan selama ini
program latihan yang sering digunakan untuk
peningkatan daya tahan adalah pola tradisional
(Issurin, 2008). Sehingga membutuhkan pola
latihan yang lebih efektif untuk peningkatan daya
tahan (VO2max) vyang tinggi. VO2Max adalah
kecepatan pemakaian oksigen dalam metabolism
aerob maksimum, VO2max sendiri merupakan
faktor penting vyang berkontribusi dalam
ketahanan aerobik atlet saat bertanding (Wiarto,
2013). VO2max juga dapat merefleksikan kapasitas
kardiorespirasi seseorang, sehingga semakin
banyak oksigen yang dapat ditransportasikan dan
dikonsumsi otot yang sedang beraktivitas (Rhea,
Ball, & Phillips, 2003).

Untuk meningkatkan VO2max, salah satu
model periodisasi latihan yang telah banyak
digunakan vyaitu periodisasi pelatihan secara
konvensional (linier), berdasarkan peningkatan
volume tinggi dan pelatihan intensitas rendah
selama periode pertama di macrocycle, dengan
peningkatan vyang progresif dalam pelatihan
intensitas dan penurunan dalam volume pelatihan
selama periode berturut turut.

Isu-isu tersebut yang menggugah penulis
sebagai langkah-langkah strategis dalam upaya
untuk mengkaji tentang penerapan periodesasi
latihan konvensional (linier) di tahapan persiapan
umum terhadap aspek daya tahan kardiovaskular
(VO2 Max).

Metode

Desain Penelitian
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Penelitian ini menggunakan metode eksperimen,
yang bertujuan untuk menguji hubungan sebab-
akibat dengan memberikan perlakuan pada
variabel tertentu. Menurut Fraenkel & Wallen
(2015: 265), penelitian eksperimen memungkinkan
peneliti untuk mengamati variabel dependen
berdasarkan pengaruh dari variabel independen.
Desain penelitian yang digunakan adalah One-
Group Pretest-Posttest Design, yaitu desain yang
melibatkan pengukuran awal (pretest) sebelum
perlakuan diberikan, kemudian pengukuran akhir
(posttest) setelah perlakuan selesai. Desain ini
memungkinkan peneliti untuk membandingkan
hasil sebelum dan sesudah perlakuan guna
mengetahui efektivitas intervensi secara lebih
akurat.
Partisipan

Populasi dalam penelitian ini adalah atlet laki-laki
Universitas Pendidikan Indonesia yang pernah
mengikuti  kompetisi  futsal. Sampel vyang
digunakan dalam penelitian ini adalah 12 atlet laki-
laki dengan rentang usia 12 hingga 25 tahun.
Instrumen

Instrumen vyang digunakan untuk mengukur
VO,max adalah Submaximal Aerobic Capacity Test
dengan Cosmed Gas Analysis System di
Laboratorium Ilmu Keolahragaan FPOK UPI.
Prosedur

Pelaksanaan perlakuan (treatment) dilakukan
sebanyak 3 kali dalam satu minggu selama 8 bulan.
Setiap peserta mengikuti pretest sebelum
perlakuan dimulai dan posttest setelah perlakuan
selesal.

Analisis Data

Setelah data
menggunakan
mengetahui
metode

analisis  dilakukan

paired samples t-test untuk
apakah terdapat pengaruh dari
latihan konvensional terhadap
peningkatan kapasitas aerob (VO,max).
Pengolahan data  dilakukan  menggunakan
software SPSS versi 18 (Singgih, 2009).

diperoleh,

HASIL

Dari hasil pengolahan dan analisis data yang
dilakukan di tahapan dalam periodisasi latihan
didapatkan hasil terdapat perubahan peningkatan
VO2Max, terlihat perubahan nilai rata-rata yang
diperoleh dari tes awal 37,65 ml/kg/menit dan tes
akhir 42,55 ml/kg/menit, hal ini menunjukkan
bahwa penerapan periodisasi latihan konvensional
(linier) memberikan pengaruh terhadap
peningkatan VO2Max.

Untuk mengetahui apakah terdapat
peningkatan hasil latihan yang signifikan dari
kelompok sampel terhadap peningkatan VO2Max,
maka dilakukan pengujian hipotesis, adapun hasil
pengujian dapat dilihat pada table di bawah ini.

Berdasarkan Tabel 1 diketahui bahwa nilai t
sebesar -4.174 dengan sig (p) = 0.002 < 0.05, yaitu
HO ditolak, artinya terdapat peningkatan yang
signifikan dari penerapan periodisasi latihan
konvensional (linier) ditahap persiapan umum (TPU)
terhadap VO2Max.

Hasil dari  penelitian ini  menunjukan
peningkatan yang signifikan di tahapan persiapan
umum (TPU), hal ini  menunjukkan bahwa
penerapan metode latihan konvensional dengan
countinuous running merupakan metode yang
sangat cocok dengan karakterisitk tahapan
persiapan umum, dan monitoring latihan yang baik
menyebabkan program latihnan bisa terlaksana
dengan sempurna dan menghasilkan dampak yang
signifikan terhadap peningkatan Vo2 Max.

Proses latihan vyang dilakukan secara
terprogram, terencana, berulang-ulang dengan

peningkatan volume dan itensitas latihan
meningkat sesuai dengan periodisasi latihan,
dengan begitu latihan seorang atlet dapat

mempengaruhi nilai VOauex, Hal ini terjadi pada
Tahapan Persiapan Umum yang penulis lakukan,
dengan program latihan yang teratur dan
terencana melalui latihan konvensional (linier)
dapat meningkatkan VO2Max atlet.

Hasil tersebut didukung oleh penelitian lain
yaitu (D. Berdejo-del-Fresno et al., 2015) “Vo.max
Changes In English Futsal Players After A 6-Week
Period Of Specific Small-Sided Games Training”.
Tujuan dari penelitian ini  adalah  untuk
menganalisis perkembangan kebugaran pemain
futsal dalam periode 6 minggu, di mana game kecil
dan modifikasi kendala tugas diterapkan.
Khususnya, penelitian ini menganalisis
pengembangan VO2max yang dihitung dari Tes
Kebugaran Multi-Stage 20 meter dan kinerja
kelincahan (dengan dan tanpa bola) pada pemain
futsal. Hasil dari penelitian ini adalah terjadi
peningkatan VO2max dari 58,73 £ 2,41 ml / kg /
menit.

DISKUSI

Dari hasil pengolahan dan analisis data yang
dilakukan dalam tahapan periodisasi latihan,
diperoleh hasil bahwa terdapat peningkatan
VO2Max yang signifikan. Perubahan ini terlihat dari
nilai rata-rata yang diperoleh, yaitu dari tes awal
sebesar 37,65 ml/kg/menit menjadi 42,55

Tabel 1. Hasil Uji Paired Sample T Test

Kelompok Sampel T

Sig (p)

Keterangan Kesimpulan

Tes Awal - Tes Akhir

-4.174 0.002

HO ditolak Signifikan
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ml/kg/menit pada tes akhir. Hal ini menunjukkan
bahwa penerapan periodisasi latihan konvensional
(linier) memberikan pengaruh positif terhadap
peningkatan VO2Max.

Untuk menguji signifikansi peningkatan hasil
latihan dalam kelompok sampel, dilakukan
pengujian hipotesis. Berdasarkan tabel 4.1,
diketahui bahwa nilai t sebesar -4.174 dengan sig
(p) = 0.002, yang lebih kecil dari 0.05. Dengan
demikian, HO ditolak, yang berarti terdapat
peningkatan signifikan dalam penerapan
periodisasi latihan konvensional (linier) pada tahap
persiapan umum (TPU) terhadap VO2Max.

Hasil penelitian ini  menunjukkan bahwa
peningkatan VO2Max yang signifikan terjadi pada
tahapan persiapan umum (TPU). Hal ini
menegaskan bahwa metode latihan konvensional
dengan continuous running merupakan metode
yang sangat sesuai dengan karakteristik tahapan
persiapan umum. Selain itu, monitoring latihan
yang baik memungkinkan program latihan
terlaksana secara optimal, sehingga memberikan
dampak signifikan ternadap peningkatan VO2Max.

Latihan yang dilakukan secara terprogram,
terencana, dan berulang-ulang dengan
peningkatan volume serta intensitas vyang
bertahap sesuai dengan prinsip periodisasi latihan
dapat  berkontribusi  terhadap peningkatan
VO2Max atlet. Dalam tahap persiapan umum yang
diterapkan dalam penelitian ini, penggunaan
program latihan yang terstruktur melalui
pendekatan latihan konvensional (linier) terbukti
efektif dalam meningkatkan VO2Max atlet.

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian
yang dilakukan oleh D. Berdejo-del-Fresno et al.
(2015) dalam studinya yang berjudul "VO2max
Changes In English Futsal Players After A 6-Week
Period Of Specific Small-Sided Games Training."
Penelitian tersebut bertujuan untuk menganalisis
perkembangan kebugaran pemain futsal dalam
periode 6 minggu dengan menerapkan permainan
kecil dan modifikasi kendala tugas. Secara khusus,
penelitian  ini  menganalisis  perkembangan
VO2Max vyang dihitung menggunakan Tes
Kebugaran Multi-Stage 20 meter serta kinerja
kelincahan (dengan dan tanpa bola) pada pemain

futsal. Hasil penelitian menunjukkan adanya
peningkatan VO2Max dari 58,73 + 2,41
ml/kg/menit, yang mengindikasikan  bahwa

program latihan yang terencana dan spesifik dapat
memberikan dampak signifikan terhadap
peningkatan VO2Max atlet.

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa
penerapan latihan konvensional (linier) vyang
dilakukan dalam tahapan persiapan umum (TPU)
memiliki efektivitas  yang tinggi dalam
meningkatkan VO2Max. Implikasi dari temuan ini
menegaskan  pentingnya perencanaan  dan

monitoring yang baik dalam program latihan guna
mencapai hasil optimal bagi kebugaran atlet.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil pengolahan dan analisis data
yang telah dilakukan, maka dapat diambil
kesimpulan bahwa latihan konvensional (linier)
memberikan pengaruh terhadap peningkatan
VO?2max di tahapan persiapan umum (TPU).
Selanjutnya untuk para pelatih agar
memperhatikan metode yang tepat dalam
memberikan program latihan dan memperhatikan
kaidah tahapan latihan untuk daya tahan (VO2max)
yang harus diberikan di setiap tahapan periodisasi
latihan, supaya terjadi peningkatan VO2max sesuai
dengan tuntutan kebutuhan fisik atletnya guna
mendapatkan prestasi yang diinginkan.
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