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ABSTRAK 
 

Nisa Delia Gitri. 2023. Pengaruh Model Latihan Kombinasi Teknik 
Terhadap Peningkatan Kemampuan VO2Max Atlet Futsal Putri
Skripsi. Padang: Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga, 
Departemen Kepelatihan, Fakultas Ilmu Keolahragaan, Universitas 
Negeri Padang. 

 
Penelitian ini membahas tentang Pengaruh Model Latihan Kombinasi 

Teknik Terhadap Peningkatan Kemampuan VO2Max Atlet Futsal Putri. Tujuan 
penelitian ini yaitu untuk mengetahui pengaruh model latihan kombinasi teknik 
terhadap peningkatan kemampuan VO2Max Atlet Putri PFA Angel di Kota 
Padang. 

Jenis penelitian ini adalah penelitian bersifat eksperimen semu dimana 
penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hasil latihan Model latihan kombinasi 
teknik terhadap  peningkatan kemampuan VO2Max Atlet Futsal Putri. Pemilihan 

Purposive Sampling ampel di dalam penelitian 
ini hanya Atlet putri yang aktif mengikuti latihan di Klub PFA (Padang Futsal 
Academy). Penelitian ini dilakukan dengan tiga tahapan, yaitu (1) Tes awal (pre-
test), (2) Memberikan perlakuan kepada sampel selama 16 kali pertemuan, (3) Tes 
akhir (post-test). 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilaksanakan dapat disimpulkan 
bahwa Model Latihan Kombinasi Teknik memberikan pengaruh yang cukup 
signifikan terhadap peningkatan kemampuan VO2Max Atlet futsal putri hal 
tersebut terlihat dari peningkatan hasil rata-rata hitung pre-test kemampuan 
VO2Max Atlet futsal putri sebesar (24,14) setelah diberikan program latihan 
selama 16 kali pertemuan dan dilakukan post-test didapatkan hasil rata-rata 
VO2Max sebesar (36,99) sehingga mengalami peningkatan sebesar (12,85) 
sehingga dari peningkatan tersebut dapat di indikasikan bahwa Model Latihan 
Kombinasi Teknik memberikan dampak yang nyata terhadap peningkatan 
kemampuan VO2Max Atlet futsal putri. Sementara itu setelah dilakukan uji-t 
didapatkan hasil thitung = 6,537 > ttabel = 1,761 dengan taraf signifikan 5%, 
sehingga dapat disimpulkan bahwa model latihan kombinasi teknik memiliki 
pengaruh yang berarti terhadap peningkatan kemampuan VO2Max Atlet futsal 
putri di klub PFA Angel.

 
Kata Kunci: Futsal, VO2Max, Kombinasi Teknik 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah  

Futsal merupakan salah satu olahraga di dunia yang populer dan 

banyak disukai masyarakat. Futsal di Indonesia berkembang pesat dan sudah 

banyak kompetisi futsal di Indonesia. Saat ini Tim Nasional futsal Indonesia 

berada di peringkat 39 futsal Dunia, peringkat 6 futsal Asia dan peringkat 3 

futsal Asia Tenggara bersama Thailand, Australia dan Vietnam. Hingga saat 

ini prestasi tim Nasional futsal Indonesia mencapai perempat final piala Asia. 

Pada saat itu Indonesia takluk di perempat final oleh Jepang dengan skor 

Jepang 3-2 Indonesia. Menurut Undang-Undang  Republik Indonesia tentang 

Keolahragaan No 11 Tahun 2022 BAB 1 pasal 1 ayat 12 yaitu 

prestasi adalah olahraga yang membina dan mengembangkan olahragawan 

secara terencana berjenjang dan berkelanjutan melalui kompetisi untuk 

mencapai prestasi tinggi dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi 

k  

Sesuai dengan pengertian olahraga prestasi diatas maka olahraga 

prestasi merupakan olahraga pembinaan dan pengembangan potensi dalam 

diri seseorang yang dilakukan secara terencana, berjenjang dan melalui 

kompetisi dengan tujuan untuk meraih prestasi tinggi. Olahraga prestasi yang 

berkembang saat ini beragam mulai dari olahraga yang bersifat perorangan 

maupun olahraga yang bersifat kelompok atau olahraga tim. Salah satu 



 
 
 

2 
 

 
 

olahraga prestasi yang berkembang pesat di lingkungan masyarakat adalah 

olahraga futsal yang merupakan olahraga berkelompok atau olahraga tim.  

Futsal dalam bahasa aslinya Spanyol dan Portugis yaitu  futbol dan 

sala  adalah varian olahraga 

sepakbola yang lebih dahulu terkenal. Secara pengertian futsal merupakan 

permainan yang dapat dilakukan di ruangan tertutup dan dapat dilakukan 

diruangan terbuka tergantung situasi dan kondisi (Berdejo-del-Fresno, D. 

2014). Futsal adalah permainan yang sangat cepat dan dinamis yang 

dimainkan 2X20 menit bersih dengan 5vs 5 termasuk kiper dilapangan 

berukuran 40x 20m dengan istirahat antara pergantian jam dan permainan 

dihentikan saat bola keluar dari lapangan. Oleh karena itu, diperlukan 

kerjasama antar Atlet lewat passing yang akurat, bukan hanya untuk melewati 

lawan. Hal ini disebabkan pada permainan futsal selalu berangkat dengan 

falsafah 100% ball possesion. Akan tetapi melalui timing dan positioning 

yang tepat bola dari lawan akan dapat direbut kembali ( Lhaksana, 7 : 2012).

  Permainan futsal memiliki beberapa teknik dasar. Teknik dasar 

merupakan fundamental yang harus dikuasai oleh semua Atlet agar dapat 

bermain dengan terampil yang didasari kemampuan multirateral gerak. 

Receiving (menerima 

bola), shooting (menendang bola ke gawang), passing (mengumpan), cipping 

(mengumpan bola dilambungkan), heading (menyundul bola), dribbling 

(menggiring). Ada beberapa faktor yang membantu Atlet dalam 

mengembangkan kemampuan teknik bermain futsal yang baik atau disebut 
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juga dengan coaching point general (umum) antara lain kecerdasan Atlet, 

keahliaan teknik, kerjasama tim, kecepatan, penguasaan terhadap bola, situasi 

dilapangan, pandangan, komunikasi, lebar lapangan dan pola permainan.  

Futsal dimainkan dengan fun dan enjoy, akan tetapi diperlukan latihan 

yang teratur dan keseriusan dalam latihan. Jika melakukan dari hati tanpa 

beban dan menikmati permainan, prestasi akan lebih cepat datang dari pada 

kita melakukan dengan penuh beban. Tujuan orang melakukan permainan 

futsal pada dasarnya yaitu untuk mendapatkan kesenangan, mendapatkan 

kesegaran jasmani dan untuk mencapai prestasi yang optimal (Asshagab & 

Widiastuti, 2020). 

Dalam Pencapaian prestasi Atlet ditentukan dan dipengaruhi oleh dua 

faktor, seperti yang dikemukakan Syafruddin (2011:57) faktor tersebut yaitu 

faktor Internal dan Eksternal. Faktor internal meliputi kemampuan fisik, 

teknik, taktik dan mental. Sedangkan faktor ekternal merupakan pengaruh 

yang timbul dari luar diri Atlet seperti kualitas pelatih, gizi/makanan, 

dukungan keluarga, masyarakat, sarana prasarana, dana, gizi, iklim, 

organisasi dan lain lain.   

Sesuai dengan yang dikemukakan oleh ahli diatas untuk mencapai 

prestasi yang bagus dibutuhkan faktor internal dan faktor. Jadi jelas 

bahwasanya untuk melahirkan prestasi yang bagus di futsal tidak akan 

terlepas dari faktor internal dan eksternal. Faktor yang dikemukakan baik 

internal maupun eksternal akan terkait satu sama lain. Satu dari faktor 
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tersebut yang tidak mendukung maka sulit untuk mencapai prestasi yang 

diinginkan. 

 Menurut Setiawan (2013) Kondisi fisik adalah suatu kesatuan yang 

utuh dari komponen yang tidak dapat dipisahkan baik peningkatan maupun 

pemeliharaannya. Diperkuat Irawadi (2019

kondisi fisik berpengaruh terhadap pelaksanaan teknik, penerapan taktik 

 Kondisi Fisik merupakan salah satu 

faktor yang memegang peranan penting dalam pencapaian prestasi. Tanpa 

fisik yang baik maka sulit untuk mengembangkan kemampuan teknik dan 

sulit untuk menjalankan taktik yang dirancang atau sulit menguasai taktik 

dengan baik. Tanpa fisik yang baik maka mental Atlet juga tidak berkembang 

ke arah yang lebih baik seperti rasa percaya diri mereka dalam bertanding 

akan berkurang karena mereka sudah mudah kelelahan. 

 Volume Oksigen Maksimal diproses oleh tubuh manusia pada saat 

melakukan kegiatan yang intensif. Dikuatkan oleh Hairy (2013:5) 

menyatakan Volume Oksigen adalah dipergunakan oleh seseorang biasanya 

dihitung dalam L/menit. Berdasarkan kutipan ahli diatas menjelaskan bahwa 

VO2Max merupakan suatu landasan berpijak untuk meningkatkan kondisi 

fisik, faktor VO2Max ini sangat dibutuhkan oleh seorang Atlet futsal. 

Untuk bisa meningkatkan VO2Max yang bagus banyak hal-hal yang 

terkait seperti kualitas pelatih. Pelatih salah satu sumber dukungan diluar 

keluarga yang berpengaruh bagi karir seorang Atlet (Putri, E. P, 2014:5). 
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Tanpa pelatih yang berkualitas maka akan sulit untuk menyusun program 

apalagi kalau pelatihnya  tidak memiliki kemampuan analisis yang baik 

terhadap para Atlet baik secara individu, grup maupun tim dalam mengetahui 

kemampuan VO2Max Atlet. Sehingga program yang dibuat bisa saja tepat 

dan bisa saja salah karena pelatih tersebut tidak tau apa yang menjadi 

permasalahan dalam tim tersebut sehingga program latihan yang dibuat tidak 

sesuai dengan masalah  yang dihadapi oleh Atlet. 

Seorang Atlet harus mengganti zat gizi yang berkurang dalam tubuh 

karena adanya aktivitas olahraga, Untuk meningkatkan kemampuan VOMax 

dan model latihan kombinasi teknik diperlukan asupan gizi atau pengaturan 

makanan dengan kebutuhan gizi yang lebih besar seimbang (Pratama, 2019). 

Oleh karena itu salah satu faktor untuk menunjang peningkatan kemampuan 

VO2Max seorang Atlet adalah dengan asupan gizi dari makanan baik dari 

kualitas maupun kuantitas. Tanpa asupan gizi yang bagus  maka kemampuan 

VO2Max Atlet tidak akan meningkat. Karena kalori yang dibutuhkan tubuh 

untuk berlatih tidak sesuai dengan aktivitas pada saat latihan. Sehingga jika 

kalori tidak cukup latihan tidak bisa mencapai target, otomatis VO2Max yang 

merupakan sasaran latihan sulit untuk dicapai. 

Perkembangan anak tidak terlepas dari dukungan orang tua dalam 

perkembangan dan prestasi anak. Berdasarkan pendapat Ayuna (2017:7) 

menyatakan bahwa orangtua turut bertanggung jawab terhadap kelangsungan 

hidup anak, yang termasuk dalam pengertian ini adalah ayah, ibu, kakek, 

nenek, paman, bibi, kakek atau wali. Orangtua menjadi sumber pertama 



 
 
 

6 
 

 
 

semangat serta kemauan anak untuk melakukan apapun, salah satu faktor 

penting orang tua selain memberikan perhatian kepada anak adalah 

memberikan disiplin untuk menjaga waktu istirahat dan gizi yang seimbang, 

karena jika faktor penting tersebut tidak terpenuhi maka kemampuan 

VO2Max anak tidak akan meningkat. Untuk itu orang tua memegang peranan 

untuk memenuhi segala kebutuhan anak untuk meningkatkan kemampuan 

V02Max  agar mencapai prestasi yang optimal.  

Lingkungan merupakan segala sesuatu yang berada di sekitar kita dan 

ikut berpengaruh terhadap kehidupan. Lingkungan yang kondusif sangat 

dibutuhkan untuk menumbuhkan dorongan dan semangat dalam diri (Jamali 

& Prasojo, 2013), karena lingkungan merupakan salah satu faktor yang 

berpengaruh dalam proses peningkatan kemampuan VO2Max. Lingkungan  di 

Kota Padang kurang mendukung karena futsal putri boleh dikatakan salah 

satu olahraga yang belum diterima sepenuhnya oleh masyarakat karena 

pakaian dan permainan futsal dianggap sebagai olahraga laki-laki. Oleh 

karena kurangnya dukungan tersebut kemampuan VO2Max sulit untuk 

ditingkatkan.

Sarana dan prasarana juga merupakan hal penting yang harus 

mendapatkan perhatian dalam peningkatan VO2Max. Sarana dan prasarana 

digunakan dan dimanfaatkan untuk pelaksanaan dalam kegiatan (Nilasari, et 

al., 2020). Karena tanpa sarana dan prasarana memadai yang mendukung 

terhadap berjalannya proses latihan dalam rangka meningkatkan kemampuan 

VO2Max, maka VO2Max tersebut sulit ditingkatkan. Oleh karena itu, perlu 
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peningkatan dan pembaharuan sarana dan prasarana dalam rangka 

meningkatkan kemampuan VO2Max Atlet sesuai dengan tujuan yang ingin 

dicapai di setiap latihan. Tanpa sarana dan prasarana yang mendukung maka 

sulit untuk menentukan metoda dan mencapai tujuan yang diinginkan pada 

setiap latihan.  

Menurut Yuldashev, M. (2021) metode adalah suatu cara yang di dalam 

fungsinya merupakan cara yang digunakan untuk mencapai tujuan. Menurut 

pendapat ahli diatas dapat disimpulkan bahwa metoda latihan merupakan cara 

atau strategi yang keberhasilannya adalah pada saat latihan atau sebagai alat 

yang lebih efektif oleh pelatih yang disusun untuk mencapai sebuah progres 

dan tujuan yang ingin dicapai. Begitu juga untuk meningkatkan kemampuan 

VO2Max  ini banyak metoda yang bisa dipakai. Namun demikian antara satu 

metoda dengan metoda yang lain belum ada yang dikatakan metoda ini lebih 

baik dari pada metoda yang lain. Salah satu metoda yang dipakai adalah 

model latihan teknik kombinasi. Pada latihan model bentuk latihannya 

dirancang sesuai dengan bentuk atau gerakan-gerakan yang biasa dilakukan 

pada saat pertandingan namun waktu kerja dan istirahatnya diatur sedemikian 

rupa (memperhatikan kaidah-kaidah latihan) agar hasil latihan tetap efektif 

(Irawadi, 2019). Hal ini dilakukan supaya menghilangkan kebosanan dan 

kejenuhan Atlet pada saat berlatih. Dengan adanya model latihan teknik 

kombinasi ini sehingga latihan dapat pembaharuan dan menarik bagi Atlet. 

Berdasarkan hasil observasi penulis di beberapa klub yang ada dikota 

Padang, penulis menduga kemampuan VO2Max para Atlet masih jauh dari 
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yang diharapkan. Hal ini terbukti dimana setiap mereka bermain atau 

bertanding awalnya semua Atlet memiliki kemampuan VO2Max yang bagus, 

akan tetapi pada saat memasuki pertengahan waktu para Atlet lambat 

melakukan transisi menyerang maupun bertahan. Kemudian pada saat mereka 

kehilangan bola yang harusnya mereka melakukan transisi negatif  dan cepat 

melakukan transisi untuk bertahan, para Atlet harus cepat merebut bola dan 

menutup daerah bertahan. Begitu juga sebaliknya, waktu mereka melakukan 

transisi menyerang dengan berhasil merebut bola di daerah penyerangan dan  

ruang didepan sudah kosong yang bisa dimanfaatkan untuk  mencari peluang 

untuk langsung mencetak gol juga tidak bisa termanfaatkan dengan arti kata 

pergerakan Atlet didalam bermain sangat kurang padahal mobility ini sangat 

penting.  

Padang Futsal Academy (PFA) adalah salah satu Klub futsal yang ada 

di Kota Padang. Walaupun terbilang Klub baru yang baru berdiri pada 

November 2020, pelatih Klub PFA Coach Fikri yang memiliki pengalaman 

melatih dari 2015 sampai sekarang menjadikan PFA salah satu Klub yang 

bisa menyaingi Klub yang berprestasi. Klub PFA berlatih dengan kontinu dan 

teratur juga sarana dan prasarana yang cukup bagus. Maka peneliti berencana 

menjadikan Klub putri PFA Angel ini untuk tempat melakukan eksperimen. 

Untuk itu penulis tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul 

Model Latihan Kombinasi Teknik Terhadap Peningkatan 

Kemampuan VO2Max Atlet Mudah-mudahan dengan 

selesainya penelitian ini bisa melahirkan suatu simpulan  yang bisa di 
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pedomani oleh klub-klub futsal khususnya di Kota Padang dan Sumatera 

Barat pada umumya untuk perbaikan kedepan.  

B. Identifikasi Masalah  

Berdasarkan uraian latar belakang di atas, dan pengamatan penulis 

terhadap klub PFA yang ada di Kota Padang. Maka ada beberapa 

permasalahan yang dapat di identifikasi dalam penelitian yaitu:  

1. Kualitas pelatih berpengaruh terhadap peningkatan kemampuan VO2Max  

Atlet futsal putri. 

2. Asupan gizi berpengaruh terhadap peningkatan kemampuan VO2Max 

Atlet futsal putri. 

3. Dukungan orang tua berpengaruh terhadap peningkatan kemampuan 

VO2Max Atlet futsal putri. 

4. Faktor lingkungan berpengaruh terhadap peningkatan kemampuan 

VO2Max Atlet futsal putri. 

5. Sarana prasarana berpengaruh terhadap peningkatan kemampuan 

VO2Max Atlet futsal putri. 

6. Pengaruh model latihan teknik kombinasi yang merupakan salah satu 

metode terhadap peningkatan kemampuan VO2Max Atlet futsal putri.  

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah di atas, serta fenomena-fenomena 

yang penulis temukan di lapangan. Maka penelitian ini dibatasi pada 

Model Latihan Kombinasi Teknik Terhadap Peningkatan 

Kemampuan VO2Max Atlet Futsal Putri. 
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D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah, dan pembatasan 

masalah yang dikemukakan di atas dapat dirumuskan masalah yaitu: Apakah 

terdapat pengaruh model latihan kombinasi teknik terhadap peningkatan 

kemampuan VO2Max  

E. Tujuan Penelitian 

pengaruh model 

latihan kombinasi teknik terhadap peningkatan kemampuan VO2Max   

F. Manfaat Penelitian 

Manfaat dari penelitian yang dilakukan adalah:  

1. Sebagai salah satu syarat bagi peneliti untuk mendapatkan gelar sarjana 

pendidikan di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

2. Hasil penelitian ini dapat menjadi motivasi bagi para Atlet Futsal Putri di 

Kota Padang untuk selalu meningkatkan dan menjaga VO2Max serta 

terus bersemangat dalam mengikuti latihan. 

3. Hasil penelitian ini dapat menjadi pertimbangan bagi pelatih dalam 

menentukan metoda dan program latihan yang mengarah pada 

peningkatan VO2Max untuk yang akan datang. 

4. Sebagai referensi dan bahan evaluasi pada peneliti lanjutan dan 

pengembangan Ilmu Keolahragaan, khususnya pada cabang olahraga 

futsal. 

5. Sebagai bahan bacaan bagi mahasiswa di Perpustakaan Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang.


