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VO Max merupakan indikator dari kemampuan daya tahan aerobik seseorang, sebagai
seorang pemain futsal diharuskan memiliki kemampuan VO Max yang baik agar bisa
bermain maksimal selama 20 menit waktu bersih selama pertandingan. Untuk memiliki
nilai VO Max yang tinggi dibutuhkan latihan untuk meningkatkan kemampuan daya
tahan aerobik agar bisa bersaing menjadi seorang pemain futsal professional. Maka
daripada itu salah satu faktor penting untuk menjadi seorang pemain futsal adalah
VO Max. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan antara Aerobic
Capacity (VO Max) dengan kemampuan daya jelajah pemain. Alasan penelitian ini
dilakukan untuk mengetahui tingkat kemampuan VO Max dan kemampuan daya jelajah
pemain pada anggota unit kegiatan mahasiswa futsal Universitas Pendidikan Indonesia
(UPI). Metode penelitian yang digunakan metode deskriptif korelasi. Sampel penelitian
ini terdiri dari 8 orang pemain dengan pemilihan sampel menggunakan teknik purposive
sampling. Instrument yang digunakan yaitu bleep test dan Tes kemampuan daya jelajah
menggunakan Polar Vantage M.  Hasil data dari penelitian ini terdapat hubungan positif
yang signifikan atau nilai korelasi sangat tinggi hal itu dapat dilihat dari nilai pearson
korelasi = 0.972 dan nilai sig p=0.000<0.05. Dapat disimpulkan bahwa semakin tinggi
nilai aerobic capacity (VO Max) maka semakin tinggi kemampuan daya jelajah pemain.

2

2

2

2

2

2

2

Keywords: Aerobic Capacity (VO2Max), Kemampuan Daya Jelajah, Pemain Futsal.

Abstract

VO Max value is an indicator of aerobic endurance ability of a person, as futsal player,
you are required to have good VO2Max capabilities in order to be able to play optimally
for 20 minutes of clean time during the match. To have high VO Max value, it takes
practice to improve aerobic endurance to become a professional futsal player. So instead
it was one of the important factors to become a professional futsal player is VO2Max
value. The aim of this study was to determine the relationship between Aerobic Capacity
(VO2Max) with a Distance Covered of players. This study is conducted to know the level
of ability of VO2Max and Distance Covered futsal player of Indonesian Education
University (UPI). The method used descriptive correlation method. The study sample
consisted of 8 players with sample selection using purposive sampling technique. The
instrument used is the bleep test and test capability using Polar Vantage M for measure
Distance Covered. Results of the data from this study are significant positive correlation
or correlation value is very high it can be seen from the Pearson Correlation = 0.972 and
sig p = 0.000 > 0.05. It can be concluded that the higher the value of Aerobic Capacity
(VO2Max), then the higher the distance covered.
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Kata kunci: Aerobic Capacity (VO2Max), Distance Covered Ability, Futsal Player.
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Pendahuluan 

Futsal merupakan salah satu cabang olahraga 
paling populer di dunia, termasuk di Indonesia. 
Olahraga ini dimainkan oleh berbagai kalangan, 
baik anak-anak, remaja, maupun orang dewasa, 
serta diminati oleh pria dan wanita. Futsal tidak 
hanya menjadi aktivitas rekreasi, tetapi juga 
berkembang sebagai industri yang melibatkan 
bisnis, hiburan, dan alat pemersatu bangsa. Lebih 
dari sekadar permainan, futsal kini menjadi profesi 
bagi banyak atlet yang berlaga di tingkat nasional 
maupun internasional. 

Sebagai olahraga kompetitif, futsal 
menuntut pemainnya untuk memiliki keterampilan 
teknis, taktik yang baik, serta kondisi fisik yang 
prima. Menurut Harsono (1988), terdapat empat 
aspek utama yang harus diperhatikan dalam 
pembinaan atlet futsal, yaitu latihan fisik, teknik, 
taktik, dan psikologis. Dari keempat aspek 
tersebut, kondisi fisik menjadi dasar utama yang 
menunjang performa pemain. Kondisi fisik yang 
optimal berperan penting dalam meningkatkan 
daya tahan pemain sehingga mereka dapat 
bermain dalam durasi penuh tanpa mengalami 
penurunan performa. 

Salah satu aspek fisik yang paling 
berpengaruh dalam performa futsal adalah daya 
tahan kardiovaskuler atau kapasitas aerobik 
(VO2Max). Menurut Sajoto (1988), kondisi fisik 
yang baik menjadi faktor fundamental dalam 
pencapaian prestasi seorang atlet. Pemain 
sepakbola dituntut untuk mampu bergerak secara 
dinamis selama 20 menit pertandingan, menjelajahi 
seluruh area lapangan, baik saat menyerang 
maupun bertahan. Namun, tidak semua pemain 
memiliki tingkat VO2Max yang sama, yang dapat 
berdampak pada daya jelajah mereka di lapangan. 
Oleh karena itu, penting untuk mengetahui sejauh 
mana kapasitas aerobik mempengaruhi jarak 
tempuh pemain dalam pertandingan. 

Penelitian terkait hubungan antara 
VO2Maxdan performa pemain futsal telah 
dilakukan di berbagai negara. Studi oleh Dellal et 
al. (2010) yang melibatkan 3.540 pemain futsal di 
Liga Prancis menunjukkan bahwa rata-rata jarak 
tempuh pemain dalam satu pertandingan adalah 
sekitar 4 km, dengan variasi berdasarkan posisi 
bermain. Pemain dengan tingkat VO2Max lebih 
tinggi cenderung memiliki daya jelajah lebih luas 
dan mampu mempertahankan performa optimal 
sepanjang pertandingan. Namun, penelitian lebih 
lanjut masih diperlukan untuk mengonfirmasi 
apakah VO2Max secara langsung berpengaruh 
terhadap jarak tempuh pemain dalam pertandingan 
yang sesungguhnya. 

Berdasarkan latar belakang tersebut, 
penelitian ini bertujuan untuk mengkaji hubungan 
antara aerobic capacity (VO2Max) dengan daya 

jelajah pemain dalam pertandingan futsal. 
Penelitian ini akan mengeksplorasi apakah pemain 
dengan VO2Max tinggi memiliki daya jelajah yang 
lebih luas dibandingkan dengan pemain yang 
memiliki VO2Max lebih rendah. Temuan dari 
penelitian ini diharapkan dapat memberikan 
kontribusi dalam program latihan fisik futsal, 
khususnya dalam meningkatkan kapasitas aerobik 
pemain guna mendukung performa optimal dalam 
pertandingan. 

Dengan demikian, penelitian ini akan 
menjawab pertanyaan utama: 

1. Apakah terdapat hubungan 
antaraVO2Max dengan jarak tempuh 
pemain dalam pertandingan futsal? 

2. Sejauh mana kapasitas aerobik 
mempengaruhi daya jelajah pemain 
selama pertandingan? 

Jawaban atas pertanyaan tersebut akan 
memberikan wawasan bagi pelatih, atlet, dan 
praktisi olahraga dalam mengembangkan program 
latihan yang lebih efektif guna meningkatkan 
performa pemain futsal. 

 

Metode 

Desain Penelitian 

Metode penelitian yang digunakan dalam 
penelitian ini adalah metode korelasional dengan 
paradigma sederhana yang terdiri atas satu 
variabel independen dan satu variabel dependen. 
Penelitian ini bertujuan untuk mencari hubungan 
antara dua atau lebih variabel tanpa ada usaha 
untuk mempengaruhi variabel-variabel tersebut 
(Sugiyono, 2012). 
Partisipan 

Partisipan dalam penelitian ini berasal dari Unit 
Kegiatan Mahasiswa Futsal Universitas Pendidikan 
Indonesia dengan jumlah 40 orang.  Sampel diambil 
menggunakan teknik purposive sampling, yaitu 
teknik penentuan sampel dengan pertimbangan 
tertentu. 

Sampel yang digunakan dalam penelitian 
ini berjumlah 8 orang, dengan pertimbangan bahwa 
dalam permainan futsal, pemain yang dominan 
bergerak di lapangan berjumlah 4 orang untuk satu 
tim, sedangkan penjaga gawang memiliki ruang 
gerak terbatas. 
Instrumen 

Kapasitas aerobik (VO2Max) merupakan indikator 
penting dalam performa atlet, khususnya dalam 
olahraga yang menuntut daya tahan tinggi seperti 
futsal. Salah satu metode yang umum digunakan 
untuk mengukur VO2Max adalah Bleep Test. Tes 
ini dilakukan di lapangan dengan jarak 20meter 
yang ditandai dengan cone. Atlet berlari bolak-
balik mengikuti irama bunyi beep yang semakin 
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cepat hingga tidak mampu mempertahankan 
kecepatan. Skor ditentukan berdasarkan level dan 
shuttle terakhir yang berhasil diselesaikan. 
Berdasarkan kategoriVO2Max (Nurhasan, 2007), 
nilai kurang dari 36ml/kg/menit dikategorikan 
rendah, sedangkan nilai di atas 75 ml/kg/menit 
masuk kategori sempurna. 

Selain kapasitas aerobik, daya jelajah 
pemain juga menjadi faktor krusial dalam 
permainan sepakbola. Untuk mengukur jarak 
tempuh pemain selama pertandingan, digunakan 
Polar RC3. Pemain mengenakan perangkat ini pada 
dada dan pergelangan tangan, lalu melakukan 
sinkronisasi dengan jam Polar. Saat pertandingan 
berlangsung, alat ini merekam jarak tempuh yang 
kemudian dianalisis menggunakan software Polar 
WebSync. 

Metode pengukuran ini membantu pelatih 
dalam mengevaluasi tingkat kebugaran pemain 
serta merancang program latihan yang lebih 
efektif untuk meningkatkan performa atlet di 
lapangan. 
Prosedur 

Penelitian ini menggunakan metode purposive 
sampling dalam menentukan sampel, yaitu memilih 
subjek berdasarkan kriteria tertentu yang relevan 
dengan tujuan penelitian. Untuk mengukur 
kapasitas aerobik (VO2Max), setiap partisipan 
menjalani Bleep Test, di mana mereka berlari 
bolak-balik sejauh 20 meter mengikuti bunyi beep 
hingga tidak dapat mempertahankan kecepatan 
yang ditentukan. Selanjutnya, untuk mengukur 
daya jelajah pemain, para partisipan mengikuti 
pertandingan futsal sambil menggunakan Polar 
Vantage M, perangkat yang merekam jarak tempuh 
selama permainan. Data yang diperoleh dari kedua 
pengukuran ini kemudian diolah menggunakan 
SPSS versi 2.2. Analisis statistik dilakukan untuk 
mengidentifikasi hubungan antara kapasitas 
aerobik dengan daya jelajah pemain, yang 
kemudian menjadi dasar dalam menarik 
kesimpulan mengenai keterkaitan kedua variabel 
tersebut. 

Analisis Data 

Data yang diperoleh dianalisis menggunakan 
metode statistik dalam SPSS versi 2.2 dengan 
beberapa tahapan. Pertama, dilakukan Uji T-Score 
untuk menyamakan satuan data antara hasil Bleep 
Test (ml/kg/menit) dengan daya jelajah (meter). 
Selanjutnya, dilakukan analisis deskriptif guna 
menentukan nilai rata-rata, median, standar 
deviasi, serta nilai tertinggi dan terendah dari 
masing-masing variabel. 

Uji Korelasi dilakukan untuk mengukur 
hubungan antara VO2Max dan daya jelajah pemain. 
Keputusan diambil berdasarkan nilai signifikansi 
(Sig), di mana H0 diterima jika Sig > 0.05 dan H0 
ditolak jika Sig < 0.05. Dengan demikian, hasil 
analisis ini akan menentukan apakah terdapat 
hubungan yang signifikan antara kapasitas aerobik 
dengan daya jelajah pemain dalam permainan 
futsal. 

 

Hasil 

Hasil analisis pada Tabel 1 menunjukkan bahwa 
terdapat hubungan yang signifikan antara aerobic 
capacity (VO2Max) dengan kemampuan daya 
jelajah pemain futsal. Uji hipotesis menggunakan 
uji korelasi Pearson menghasilkan nilai korelasi 
sebesar 0,972 dengan nilai signifikansi 0,000, yang 
menunjukkan hubungan yang sangat kuat dan 
positif antara VO2Max dan daya jelajah. Hal ini 
berarti semakin tinggi VO2Max seorang pemain, 
semakin tinggi pula daya jelajahnya. 

Hasil uji regresi pada Tabel 2 menunjukkan 
bahwa nilai R Square sebesar 0,944, yang berarti 
kontribusi VO2Max terhadap daya jelajah 
mencapai 94,4%, sementara 5,6% dipengaruhi 
oleh faktor lain. Dengan kata lain, kapasitas 
aerobik memiliki peranan yang dominan dalam 
menentukan kemampuan daya jelajah seorang 
pemain futsal. 
 

Diskusi 
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Berdasarkan hasil penelitian ini, ditemukan 
bahwa posisi pemain dalam tim memiliki perbedaan 
dalam nilai VO2Max dan daya jelajah. Pemain 
berposisi falnk memiliki nilai VO2Max tertinggi 
(52.25 ml/kg/menit) dan daya jelajah tertinggi 
(11.140 meter), sedangkan back memiliki nilai 
VO2Max terendah (41.25 ml/kg/menit) dan daya 
jelajah terendah (8.935 meter). Hal ini sesuai 
dengan karakteristik peran setiap posisi dalam 
permainan futsal, di mana peman flank lebih 
banyak berlari dan membutuhkan kapasitas 
aerobik yang tinggi, sementara pivot lebih banyak 
bertahan dan tidak bergerak sejauh posisi lainnya 
sesuai dengan penelitian Latif et al. (2022) dan 
Sudarna et al, (2022). 

Hasil ini sejalan dengan penelitian 
sebelumnya yang menyatakan bahwa VO2Max 
merupakan faktor kunci dalam performa daya 
tahan pemain futsal (Nurhasan, 2007). Selain itu, 
penelitian oleh Baros dkk. (2007) juga menyatakan 
bahwa rata-rata jarak tempuh pemain futsal 
profesional berkisar antara 8.000 hingga 12.000 
meter per pertandingan, yang sesuai dengan hasil 
penelitian ini. Daya jelajah seorang pemain dapat 
dijadikan sebagai indikator daya tahan selama 
pertandingan, sebagaimana dijelaskan oleh 
Impellizzeri dkk. (2005) yang menyebutkan bahwa 
pengukuran performa fisik selama pertandingan 
merupakan indikator penting dalam menilai 
kebugaran atlet. Contoh nyata dari pentingnya 
daya jelajah dalam performa pemain adalah 
Thomas Müller yang menempuh lebih dari 15 km 
dalam satu pertandingan pada Piala Dunia 2014, 
yang menunjukkan bahwa pemain dengan daya 
jelajah tinggi cenderung lebih aktif dan 
berkontribusi besar dalam permainan. 

 

Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian ini, dapat 
disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang 
sangat kuat antara kapasitas aerobik (VO2Max) 
dan kemampuan daya jelajah pemain futsal, 
dengan nilai korelasi sebesar 0,972 dan nilai 
signifikansi 0,000. Kontribusi VO2Max terhadap 
daya jelajah pemain mencapai 94,4%, yang 
menunjukkan bahwa faktor aerobik memiliki 
peranan dominan dalam menentukan kemampuan 
daya jelajah seorang pemain. Selain itu, hasil 
penelitian ini juga mengungkapkan bahwa pemain 
dengan posisi yang berbeda menunjukkan 
perbedaan nilai VO2Max dan daya jelajah, di mana 
pemain dengan posisi flank memiliki nilai tertinggi, 
sementara pemain pivot memiliki nilai terendah. 
Daya jelajah yang tinggi terbukti menjadi indikator 
penting dari daya tahan pemain selama 
pertandingan, yang secara signifikan berkontribusi 
dalam meningkatkan performa di lapangan. 

Temuan ini menegaskan pentingnya 
pengembangan kapasitas aerobik dalam 
meningkatkan daya jelajah pemain, terutama bagi 
pelatih dan profesional di bidang olahraga untuk 
merancang program pelatihan yang efektif dan 
sesuai dengan posisi pemain. 
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