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Abstrak	
Futsal	merupakan	olahraga	dinamis	yang	membutuhkan	pergerakan	pemain	yang	konstan,	teknik	
dan	mempunyai	 daya	 tahan	 dalam	 jangka	 waktu	 yang	 lama.	 Tujuan	 penelitian	 ini	 adalah	 untuk	
mengetahui	 dampak	 continuous	 running	 terhadap	 peningkatan	 daya	 tahan	 (VO2Max)	 pada	 atlet	
futsal	 Sman	 1	 Cipatat.	 Continuous	 running	 adalah	 latihan	 yang	 dilaksanakan	 setiap	 atlet	 yang	
diberikan	 program	 lari	 tanpa	 berhenti	 dilakukan	 terus	menerus	 serta	 tidak	 ada	waktu	 istirahat.	
Metode	penelitian	yang	akan	digunakan	oleh	peneliti	dalam	penelitian	ini	adalah	Model	Eksperimen.	
Desain	yang	digunakan	oleh	peneliti	menggunakan	The	One-Group	Pretest-Posttest	Design	dengan	
memberikan	metode	Continuous	Running	 selama	16	kali	 latihan	dalam	6	minggu	kepada	10	atlet	
futsal	Sman	1	Cipatat.	Pengambilan	data	menggunakan	analisis	data	dilakukan	menggunakan	Paired	
Sample	T	Test	untuk	mengukur	hasil	pretest	dan	posttest	yang	sudah	didapat	pada	saat	penelitian.	
Hasilnya,	pada	uji	normalitas	pretest	sebesar	0,20	>	0,05		dan	posttest	sebesar	0,07	>	0,05,	maka	data	
yang	dianalisis	berdistribusi	normal.	Serta	uji	hipotesis	menunjukan	bahwa	hasil	pretest	dan	posttest	
sebesar	0,001	<	0,05.	Maka	dapat	disimpulkan	data	terbebut	terdapat	dampak	yang	signifikan	dari	
latihan	continuous	 running	 terhadap	peningkatan	daya	 tahan	 (VO2Max)	pada	atlet	 futsal	Sman	1	
Cipatat.	
	
Kata	Kunci:	Continuous	Running,	Daya	Tahan,	VO2Max

PENDAHULUAN	
Olahraga	adalah	serangkaian	gerak	raga	yang	teratur	dan	terencana	yang	dilakukan	

orang	 dengan	 sadar	 untuk	 meningkatkan	 kemampuan	 fungsionalnya	 (Lhaksana,	 2011).	

Setiap	 orang	 harus	 berpartisipasi	 dalam	 olahraga	 untuk	 menjaga	 kebugaran	 fisik	 dan	

kesehatan	 secara	 keseluruhan.	 Oleh	 karena	 itu	 manusia	 berkeinginan	 untuk	 menjaga	

kebugaran	jasmaninya,	salah	satunya	dengan	berolahraga	seperti	futsal	(Prasetyo,	2015).		

Menurut	 (Saryono,	 2006)	 Futsal	 adalah	 kegiatan	 permainan	 yang	 dimainkan	 lima	

lawan	lima	orang	dalam	waktu	yang	telah	ditentukan	di	lapangan	dengan	gawang	dan	bola	

yang	 agak	 lebih	 kecil	 dari	 permainan	 sepak	 bola,	 dimana	 tim	 yang	menang	 adalah	 yang	

paling	 banyak	 mencetak	 gol	 lebih	 banyak	 dari	 lawannya.	 Futsal	 adalah	 olahraga	 yang	

kompleks	karena	memerlukan	teknis	dan	taktis	khusus.	Begitu	pula	dalam	kondisi	hal	fisik,	

pemain	futsal	memiliki	perbedaan	dengan	kondisi	fisik	dengan	olahraga	lain.	Karakteristik	
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olahraga	 futsal	 adalah	 membutuhkan	 daya	 tahan	 kecepatan,	 daya	 tahan	 kekuatan	 dan	

kelincahan	 dalam	 waktu	 yang	 relatif	 lama	 (Lhaksana,	 2011).Lapangan	 yang	 digunakan	

olahraga	 futsal	 cenderung	 lebih	 kecil	 dibandingkan	 dengan	 lapangan	 sepak	 bola.	 Futsal	

adalah	jenis	olahraga	yang	berintensitas	tinggi	dengan	mengutamakan	fisik	dan	teknik	yang	

mempuni	dari	setiap	pemain	(Naser	et	al.,	2017).	Pemain	harus	bisa	menahan	bola	untuk	

tidak	keluar	dari	lapangan,	posisi	menjaga	jarak		dengan	bola	pun	harus	diperhatikan	karena	

jika	jarak	bola	terlalu	jauh	dengan	kaki	dengan	luas	lapangan	yang	kecil	pemain	lawan	akan	

dapat	 dengan	 mudah	 merebut	 bola	 (Syafaruddin,	 2019).	 Futsal	 dimainkan	 di	 lapangan	

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

dihentikan	saat	bola	keluar	dari	 lapangan	serta	 terdapat	 time	out	dalam	peraturan	 futsal	

(Väkäkoitti,	 2017).	 Agar	 dapat	 menampilkan	 permainan	 futsal	 dengan	 baik	 dan	 benar,	

pemain	futsal	membutuhkan	tingkat	daya	tahan	(VO2Max)	yang	baik.	

Dalam	 futsal,	membutuhkan	 konsentrasi	 dan	daya	 tahan	 yang	 stabil	 hingga	peluit	

akhir	dibunyikan.	Sebagian	besar	kondisi	fisik	pemain	futsal	menurun	karena	kelelahan,	hal	

itu	 terjadi	di	menit-menit	akhir	pertandingan.	Masalah	 ini	yang	sedang	dialami	oleh	para	

atlet	futsal	SMAN	1	Cipatat	karena	dilihat	dari	pertandingan-pertandingan	terakhir	sering	

terjadi	 kesalahan	 passing	 akibat	 kondisi	 fisik	 yang	menurun	 serta	 banyaknya	 atlet	 yang	

berjalan	pada	saat	pertandingan.	Masalah	ini	dikatakan	muncul	karena	kurangnya	latihan	

daya	tahan	(VO2Max).	

VO2	max	adalah	pengambilan	oksigen	secara	maksimal,	biasanya	dinyatakan	sebagai	

volume	setiap	menit	dan	sering	dinyatakan	sebagai	konsumsi	oksigen	yang	dilakukan	secara	

terus-menerus	dalam	setiap	menit	(Permana	&	Suharjana,	2013).	Menurut	(Thoden	et	al.,	

2008)	VO2max	merupakan	daya	tahan			aerobik	maksimal	menggambarkan	jumlah	oksigen	

maksimum	 yang	 dikonsumsi	 per	 satuan	 waktu	 oleh	 seseorang	 selama	 latihan	 atau	 tes,	

dengan	 latihan	 yang	makin	 lama	 dan	makin	 berat	 sampai	 kelelahan,	 ukurannya	 disebut	

VO2max.		

Faktor	pendukung	keberhasilan	peningkatan	daya	tahan	tubuh	adalah	faktor	latihan.	

Hariono	(2006:	1),	menyatakan	bahwa	latihan	adalah	proses	berlatih	secara	sistematis	dan	

berulang-ulang	 dengan	 beban	 progresif.	 Selain	 itu,	 latihan	 upaya	 seseorang	 untuk	

mempersiapkan	 dirinya	 untuk	 mencapai	 tujuan	 tertentu.	 Metode	 latihan	 untuk	

meningkatkan	daya	tahan	(VO2Max)	yaitu	Continuous	Running	(Ramadhan,	2022).	
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Latihan	 continuous	 running	 ini	 adalah	 latihan	 yang	 dilakukan	 setiap	 atlet	 yang	

diberikan	program	lari	tanpa	berhenti	yang	dilakukan	terus	menerus	dan	tidak	ada	waktu	

istirahat	 (Arifuddin,	 2016)	 .	 Metode	 continuous	 running	 memberikan	 pengaruh	 yang	

signifikan	 terhadap	 peningkatan	VO2Max	 (Nesra	Barus,	 2020),	 “Dengan	 berlatih	 (latihan	

kontinu)	dengan	intensitas	70-80%	sebanyak	tiga	sesi	per	minggu	selama	beberapa	minggu,	

perkembangan	daya	tahan	akan	sangat	terasa”(Busyairi	&	Ray,	2018)	.	Sehingga	penelitian	

diteliti	bertujuan	apa	ada	peningkatan	untuk	menentukan	efektivitas	peningkatan	VO2Max	

menggunakan	 metode	 latihan	 continuous	 running	 sebagai	 acuan	 pembanding	 pelatih.	

Berdasarkan	 uraian	 di	 atas	 penulis	 tertarik	 untuk	melakukan	 penelitian	 yang	 berjudul	 “	

Dampak	 latihan	 Continuous	 Running	Terhadap	 Peningkatan	 Daya	 Tahan	 (VO2Max)	 Atlet	

Futsal	Sman	1	Cipatat	”.		

METODE	PENELITIAN		
Partisipan	dalam	penelitian	ini	terdiri	dari	10	orang	laki-laki	yang	aktif	sebagai	siswa	

dan	mengikuti	ekstrakulikuler	Futsal	Sman	1	Cipatat.	Sampel	akan	dibagi	dalam	beberapa	

pengetesan	yakni	pretest	dan	posttest.	Pretest	dilakukan	pada	saat	sampel	belum	menerima	

perlakuan	atau	 treatment	 yang	diberikan	dan	Posttest	dilakukan	pada	 saat	 sampel	 sudah	

menerima	perlakuan	atau	treatment.	

Dalam	penelitian	ini	peneliti	menggunakan	instrumen	penelitian	berupa	tes	kondisi	

fisik	yang	digunakan	untuk	mengukur	peningkatan	VO2Max	pada	penelitian	kali	ini	adalah	

Bleep	Test.	MFT	(Multistage	Fitness	Test)	atau	bleep	tes	dilakukan	dengan	cara	berlari	sejauh	

20	meter	yang	terdiri	atas	21	level	yang	dimana	setiap	levelnya	mempunyai	balikan	yang	

berbeda-beda.	

Alat	yang	digunakan	:	Stopwatch,	alat	tulis,	lintasan	lari,	speaker	&	handphone,	asisten	

Petunjuk	 pelaksanaan	 :	 1)	 Tes	 Bleep	merupakan	 tes	 belari	 bolak	 balik	melewati	marker	

berjarak	20	meter.	Dimulai	dengan	lari	perlahan	dengan	irama	setiap	level.	2)	Setiap	jarak	

20	meter	telah	ditempuh,	dan	pada	setiap	akhir	level,	akan	terdengar	tanda	bunyi	1	kali.	3)	

Start	 dilakukan	dengan	berdiri	 kedua	kaki	 dibelakang	penanda	 lalu	mendengar	 instruksi	

“start	level1”	lalu	mulai	berlari	kearah	garis	marker	dan	melewati	sebelum	bunyi	beep	lalu	

kembali	lari	kearah	sebaliknya	4)	Bila	2	x	berturut-turut	tester	tidak	mampu	melewati	garis	

maka	kemampuan	maksimalnya	hanya	 sampai	 level	dan	balikan	 tersebut.	5)Setelah	atlet	

tidak	mampu	atlet	tidak	boleh	berhenti	tapi	meneruskan	lari	3-5	menit	untuk	colling	down.	
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HASIL	DAN	PEMBAHASAN	
Hasil		
 

Tabel	1	Deskriptif	Data	

Descriptive	Statistics	

	 N	

Minimu

m	

Maximu

m	 Mean	

Std.	

Deviation	

Pre-Test	 10	 28,6	 45,2	 38,460	 6,2759	

Post-Test	 10	 35,6	 50,0	 44,680	 5,2520	

Valid	 N	

(listwise)	

10	
	 	 	 	

	 Berdasarkan	 tabel	 diatas	 data	 dapat	 dideskripsikan	 yaitu	 dari	 jumlah	 10	 orang	

sampel	 nilai	 terendah	 pada	 tes	 awal	 VO2Max	 (Pre-Test)	 yaitu	 28,6	ml/kg/min	 dan	 nilai	

tertinggi	 yaitu	 45,2	 ml/kg/min	 dengan	 rata-rata	 38,460	ml/kg/min	 dan	 standar	 deviasi	

6,2759.	Hasil	dari	 tes	akhir	(Post-Test)	didapatkan	data	deskriptif	nilai	VO2Max	 terendah	

35,6	ml/kg/min	dan	nilai	tertinggi	50	ml/kg/min	dengan	rata-rata	44,680	ml/kg/min	serta	

standar	deviasi	5,2520.	

Uji	Normalitas	dilakukan	untuk	mengetahui	apakah	data	pre-test	dan	post-test	pada	

kelompok	 eksperimen	 berdistribusi	 normal	 atau	 tidak,	maka	 perlu	 pengujian	 normalitas	

menggunakan	IBM	SPSS	versi	27.	

Adapun	hipotesis	normalitas	pada	pengujian	ini	yaitu	:	

H0	=	Data	berdistribusi	normal	

H0	=	Data	berdistribusi	tidak	normal	

Tarap	signifikasi	yaitu	0,05	sehingga	kriteria	pengambilan	keputusan	normalitas	yaitu:	

Jika	nilai	signifikasi	lebih	besar	dari	0,05,	maka	H0	diterima	

Jika	nilai	signifikasi	lebih	kecil	dari	0,05,	maka	H0	ditolak	

Berikut	 ini	adalah	hasil	pengolahan	data	uji	normalitas	yang	diperoleh	dapat	dilihat	pada	

tabel	berikut.	
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Tabel	2	Uji	Normalitas	

Tests	of	Normality	

	

Kelas	

Kolmogorov-Smirnova	 Shapiro-Wilk	

	 Statistic	 df	 Sig.	 Statistic	 df	 Sig.	

Hasil	

VO2Max	

PreTest	 ,197	 10	 ,200*	 ,897	 10	 ,202	

PostTest	 ,202	 10	 ,200*	 ,857	 10	 ,070	

*.	This	is	a	lower	bound	of	the	true	significance.	

a.	Lilliefors	Significance	Correction	

Berdasarkan	 output	 SPSS	 diketahui	 P(0,202)	 >	 0,05	 pada	 kelompok	 Pre-Test	 dan	

P(0,070)	>	0,05	pada	Post-Test	kelompok	sampel	maka	data	berdistribusi	normal.	

Berdasarkan	uji	asumsi	yaitu	data	berdistribusi	normal	maka	selanjutnya	dilakukan	

pengolahan	 data	 dengan	 menggunakan	 uji	 Paired	 sample	 t-test	 untuk	 melihat	 apakah	

terdapat	perbedaan	rata-rata	peningkatan	VO2Max	(kapasitas	aerobik)	Pre-Test	dan	Post-

Test	terhadap	kelompok	eksperimen	continuous	running.	

Adapun	hipotesis	pada	penelitian	ini	yaitu	:	

H0	:	Tidak	Terdapat	Dampak	Latihan	Continuous	Running	terhadap	peningkatan	VO2Max		

H1	:	Terdapat	Dampak	Latihan	Continuous	Running	terhadap	peningkatan	VO2Max	Kriteria	

penolakan	H0	:	

Berdasarkan	nilai	Probalitas	

Nilai	probalitas	atau	sig.	(P)	<	0,05	H0	ditolak		

Nilai	probalitas	atau	sig.	(P)	>	0,05	H0	diterima	

Hasil	pengolahan	data	menggunakan	Paired	Sample	T-Test	dapat	dilihat	pada	tabel	di	bawah	

ini.	

	

Tabel	3	Paired	Sample	T	Test	

	

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 Pree-Test - Post-Test -6,2200 2,9154 ,9219 -8,3056 -4,1344 -6,747 9 ,001 
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Berdasarkan	tabel	di	atas	dapat	dilihat	pada	kelompok	sampel	yang	sudah	melakukan	atau	

treatment	 memiliki	 nilai	 signifikan	 sebesar	 P	 (0,001)	 <	 0,05,	 maka	 H0	 ditolak.	 Dapat	

disimpulkan	 terdapat	 dampak	 yang	 signifikan	 dari	 latihan	 Continuous	 Running	 terhadap	

peningkatan	VO2Max	(kapasitas	aerobik).	

	

KESIMPULAN	
Berdasarkan	 hasil	 analis	 statistika	mengenai	 dampak	 latihan	Continuous	 Running,	

maka	 penulis	 menarik	 kesimpulan,	 yaitu	 :	 Continuous	 Running	 dapat	 diterapkan	 dalam	

latihan		futsal	guna	meningkatkan	VO2Max	(kapasitas	aerobik)	dengan	waktu	latihan	yang	

singkat,	 karena	 dalam	 hasil	 penelitian	 ini	 menunjukkan	 bahwa	 terdapat	 dampak	 yang	

siginfikan	 latihan	 Continuous	 Running	 terhadap	 peningkatan	 VO2Max	 dengan	 hasil	

signifikan	antara	pre-test-post-test	di	dalam	variabel	VO2Max	dengan	Continuous	Running.	
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