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ABSTRAK 

Muhammad Qori (2022) : Pengaruh Interval Training Terhadap Peningkatan 
Vo2Max Pemain Putra Academy Futsal PSR 
Payakumbuh 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui kemampuan Vo2Max 
pemain futsal putra Academy Futsal PSR Payakumbuh. 

Jenis penelitian ini adalah penelitian yang bersifat eksperimen. Populasi 
dalam penelitian ini pemain futsal putra Academy Futsal PSR Payakumbuh 20 
orang pemain putra. Teknik penarikan sampel menggunakan teknik total 
sampling, yaitu semua anggota populasi dijadikan sampel sebanyak 20 orang. 
Untuk memperoleh data dilakukan pengukuran terhadap komponen-komponen 
kondisi fisik terutama Vo2Max. 

Hasil analisis data dari penelitian pemain Futsal PSR Payakumbuh 
menunjukkan bahwa: 1) Hasil tes awal Vo2Max (44,73) masuk dalam kategori 
sedang. 2) Hasil tes akhir Vo2Max (42,9) masuk dalam kategori sedang. 
Didapatlah hasil uji T 3,75 > uji Hasil Ttabel 2,09 masuk dalam kategori normal.  

Kata kunci : VO2Max Pemain  Putra Academy Futsal PSR Payakumbuh 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah

Berolahraga merupakan kegiatan yang sangat diperlukan oleh setiap 

orang, karena dengan kita berolahraga selain memberikan kesegaran jasmani 

tapi juga memberikan kesegaran pemikiran sehingga membuat kita lebih 

produktif dalam bekerja. Arsil (2018:12) menyatakan bahwa kesegaran 

jasmani yang rendah adalah sanggup melakukan tugas sehari hari tetapi 

dengan kesukaran, mengalami kelelahan dan kekurangan energi . Atradinal 

(2018:434) menjelaskan bahwa Daya tahan  aerobic merupakan daya  tahan  yang  

diperlukan  dalam  sepakbola,  karena durasi  permainan Sepakbola  adalah  waktu  

yang  lama  yaitu  sekitar  90  menit. 

Untuk menjalankan kehidupan sehari hari diperlukan kesegaran 

jasmani yang baik, dan kesegaran jasmani yang baik bisa di dapat dengan 

rajin berolahraga. Selain untuk kesegaran tubuh olahraga juga dapat menjadi 

ajang kompetisi untuk mencapai prestasi, baik individu maupun kelompok. 

Olahraga prestasi dilaksanakan melalui pembinaan dan pengembangan secara 

terencana Dalam UU 11 tahun 2022 tentang Keolahragaan sebagai berikut : 

Olahraga adalah segala kegiatan yang melibatkan pikiran, raga, dan jiwa secara 

terintegrasi dan sistematis untuk mendorong, membina, serta mengembangkan 

. 

Futsal merupakan cabang olahraga yang sangat diminati dan di gemari 

pada saat ini. Futsal di gemari oleh berbagai kalangan baik laki-laki, wanita, 



anak-anak, mahasiswa, selebriti, pekerja kantoran, bahkan pedagang semua 

menggemari, memainkan dan sudah tidak asing dengan olahraga ini. Berawal 

dari hobi bermain sepak bola karena tidak adanya lapangan dan waktu luang, 

banyak masyarakat yang mengalihkan hobinya ke olahraga futsal. Karena 

futsal di mainkan di lapangan indoor dan bisa dimainkan di pagi hari maupun 

malam hari.  

Dengan semakin populernya olahraga futsal saat ini banyak 

masyarakat yang membuka usaha dengan membuka lapangan futsal untuk 

disewakan. Dan pada saat ini hampir seluruh wilayah di Indonesia memiliki 

lapangan futsal indoor maupun outdoor. Perkembangan futsal di Indonesia 

juga di dukung oleh masyarakat dan pemerintah, hal ini dapat di lihat dengan 

banyaknya even tournamen baik tingkat siswa, mahasiswa maupun umum 

yang di adakan, baik turnamen kampung atau turnamen resmi lainnya. 

Sebagaimana di jelaskan dalam Undang-Undang Sistem Keolahragaan 

Nasional Republik Indonesia Nomor 3 Tahun 2005 tentang Pembinaan dan 

Pengembangan Olahraga Prestasi pada pasal 27 ayat : 4 (2007:16) yang 

menyatakan bahwa pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi 

dilaksanakan dengan memberdayakan perkumpulan olahraga, menumbuh-

kembangkan serta pembinaan olahraga yang bersifat nasional dan daerah, dan 

menyelengg  

Untuk dapat meraih prestasi futsal yang baik hendaknya dibutuhkan 

pembinaan dan latihan yang teratur, terarah dan kontiniu. Selain latihan 

strategi dan teknik untuk meningkatkan skill pemain, latihan fisik juga 



dibutuhkan untuk meningkatkan daya tahan aerobik pemain. Karena 

kebanyakan para pemain futsal saat ini baik dalam mengolah bola atau 

memiliki skill yang baik tetapi tidak di iringi dengan daya tahan aerobik yang 

baik pula. Sehingga banyak para pemain yang kelelahan dan tidak mampu 

memperlihatkan kemampuannya lagi di saat pertandingan masih separuh 

jalan maka dari itu salah satu latihan yang harus ditekuni yaitu untuk 

meningkatkan VO2Max. 

Perkembangan olahraga futsal di Sumatra Barat lebih tepatnya di Kota 

Payakumbuh bisa dibilang baik dan mendapat perhatian dari masyarakat dan 

pemerintah. Terbukti dengan banyaknya klub dan even Futsal di Sumatra 

Barat ini khususnya di Payakumbuh. Salah satu even yang sering di 

laksanakan adalah even tournamen Futsal antar klub dengan batas usia, 

tingkat umum dan tingkat pelajar. Salah satu klub yang menonjol dan sering 

menjuarai tournamen di Kota Payakumbuh adalah Akademy Futsal PSR 

Payakumbuh, namun prestasi mereka akhir-akhir tahun 2021 ini mulai 

menurun di even tournamen Futsal Putra yang diadakan di Payakumbuh. Di 

Kota Payakumbuh sendiri ada 10 klub futsal yang terdiri dari Academy Futsal 

PSR Payakumbuh, Hello Monday, Amora FC, Gunapaksi, Genetika, 

Sarumpun FC, Satelite FC, BTA FC, Champion FC, Gempar FC. Tim futsal 

PSR Payakumbuh  

Academy Futsal Putra PSR Payakumbuh sudah 9  kali mengikuti 

event tournamen dan trofeo dari Maret 2020 sampai Februari 2022. Beberapa 

prestasi yang pernah diraih tim Futsal Putra PSR Payakumbuh adalah : 



Tahun  Prestasi Yang Dicapai 

2020  Juara 1 Gunapaksi CUP I U19 di Bukittinggi 
 Juara 2 Trrofeo Gunapaksi Payakumbuh 

2021  Juara 4 Bilal TV CUP IIU18 
 Juara 1 Trofeo Rafhely Situjuah 

2022  Juara 1 Trofeo Kinali 

 

Informasi yang diperoleh dari pelatih Futsal PSR Payakumbuh Willy 

Masri selalu latihan rutin dua kali dalam seminggu di lapangan Indoor 

Gunapaksi Payakumbuh dan Indoor Hj Id Batang Agam. Dalam latihannya 

tim futsal PSR Payakumbuh selalu melakukan latihan dasar, latihan teknik 

dan strategi dalam pertandingan. Di setiap latihan tim futsal PSR 

Payakumbuh selalu di awali dengan latihan dasar dan latihan teknik atau 

kondisi fisik kemudian diakhiri dengan game. 

Berdasarkan  pengamatan  yang penulis dapatkan pada saat turnamen 

Futsal DB Asia Gunapaksi CUP II pada Februari 2022 di Indoor Gunapaksi 

Payakumbuh, pada saat pertandingan tim futsal Academy PSR Payakumbuh 

juga ikut serta dalam turnamen. Dalam turnamen tersebut tim futsal Academy 

PSR Payakumbuh yang juga menjadi kandidat juara harus mengalami 

kekalahan dari Tim Futsal Refakin dari Pasaman Barat di babak 8 besar, pada 

pertandingan tersebut tim futsal PSR Payakumbuh menunjukkan skill dan 

olah bola yang cukup baik, kekompakan dan strategi yang dilakukan oleh 

pelatih juga terlihat berjalan baik di pertandingan babak pertama sehingga 

pertandingan berakhir 0-0. Di babak kedua 5 menit berjalan terlihat para 

pemain sudah mulai kelelahan.  Para pemain sudah mulai kehilangan 

konsentrasi dan sering melakukan salah passing. Dan pada akhir pertandingan 



tim futsal PSR Payakumbuh harus mengakui keunggulan tim futsal Refakin 

dengan skor 2-0. 

Berdasarkan pengamatan penulis di lapangan bahwa pengaruh yang 

sangat dominan yang terjadi pada saat pemain futsal Academy PSR 

Payakumbuh bertanding kelihatan pemain kurang memiliki daya tahan yang 

prima/baik karena kelihatan para pemain sudah kelelahan disaat pertandingan 

masih separuh jalan. Dan terlihat bahwa VO2Max para pemain kurang baik 

atau masih rendah  dan perlu adanya peningkatan. Rendahnya VO2Max para 

pemain tim futsal Academy PSR Payakumbuh adalah salah satu sebab 

menurunnya prestasi tim tersebut. Berdasarkan beberapa pernyataan diatas, 

peneliti tertarik untuk mengkaji lebih jauh  tingkat VO2Max dengan interval 

training dari para pemain Futsal Putra Academy PSR Payakumbuh. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, maka penulis dapat 

mengidentifikasi masalah sebagai berikut :  

1. Rendahnya VO2Max pemain futsal Academy PSR Payakumbuh dalam 

bertanding.  

2. Belum pernah dilakukannya pengukuran tingkat VO2Max terhadap 

pemain futsal Academy PSR Payakumbuh 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah di atas, maka penulis membatasi 

Pengaruh Interval Training Terhadap Peningkatan VO2Max Pemain 

Futsal Putra Academy PSR Payakumbuh  



D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah, dan pembatasan 

oksigen 

maksimal  pemain futsal Putra Academy Futsal PSR Payakumbuh  

E. Tujuan Penelitian 

tingkat volume oksigen maksimal  pemain futsal Putra Academy Futsal PSR 

Payakumbuh . 

F. Manfaat Penelitian 

1. Secara Teoritis 

a. Hasil tes volume oksigen maksimal ini dapat menunjukkan bukti-bukti 

secara ilmiah tentang VO2Max pada pemain tim futsal Putra Academy 

Futsal PSR Payakumbuh. 

b. Penelitian ini dapat dijadikan referensi untuk penelitian sejenis pada 

masa yang akan datang.  

2.  Secara Praktis 

a. Hasil penelitian ini dapat menjadi motivasi bagi para pemain futsal Putra 

Academy Futsal PSR Payakumbuh untuk selalu menjaga dan 

meningkatkan VO2Max serta terus bersemangat dalam mengikuti latihan. 

b. Hasil penelitian ini dapat menjadi pertimbangan bagi pelatih dalam 

menentukan metode dan program latihan yang mengarah pada 

peningkatan VO2Max untuk yang akan datang.  


