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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah  

Fultsal melrulpakan olahraga modifikasi dari olahraga selpakbola, dimana 

olahraga telrse lbult me lmiliki telknik dasar yang sama se lpelrti se lpakbola yaitul ada 

passing, shooting, he lading, dribbling bahkan tackling. Olahraga fultsal melnulrult 

(Kulrniawan, 2017) adalah pelrmaianan bola yang dimainkan olelh dula tim, yang 

masing-masing tim belranggotakan lima orang delngan tuljulan ulntulk melmasulkkan 

bola kel gawang lawan, delngan manipullasi bola dan kaki. Sellain lima pelmain ultama, 

se ltiap relgul julga melmiliki pelmain cadangan. Telknik dasar fultsal adalah telknik dasar 

melngulmpan (passing), Telknik dasar melnahan bola (control), Telknik dasar 

melngulmpan lambulng (chipping), Telknik dasar melnggiring bola (Intelrval Training), 

Telknik dasar melnelmbak bola (shooting).  

Salah satul ulnsulr kondisi fisik yang haruls dipelrhatikan adalah VO2 Max yang 

melrulpakan indikator kelmampulan kompone ln daya tahan (Gulmantan & Fahrizqi, 

2020). (Buldi, 2018) me lnjellaskan bahwa “VO2 Max adalah julmlah O2 yang diprosels 

tulbulh pada kelrja  maksimal”. Pada kelrja maksimal sulmbelr elne lrgi adalah aelrobik 

dan anaelrobik. Kapasitas anaelrobik sangat telrbatas. 

Se ltiap cabang olahraga melnulntult kondisi fisik dari atleltnya agar bisa 

mellakulkan se lgala macam telknik dasarnya de lngan baik dan tidak muldah me lngalami 

ke llellahan. Telrlelbih lagi delngan cabang olahraga fultsal, karelna dalam olahraga fultsal 

ge lrakan pelmainnya sangatlah dinamis dalam melnye lrang dan be lrtahan. Se llulrulh 
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pe lmain haruls te lrlibat aktif dalam belrge lrak baik dalam belrlari, belrjalan, melnge ljar 

bola, melngeljar lawan, maulpuln ge lrakan-ge lrakan delngan bola. Jadi tanpa kondisi 

fisik yang baik selorang pe lmain fultsal akan sullit ulntulk mellaku lkan se lgala belntulk 

latihan dalam olahraga fultsal.  

Salah satul be lntulk kondisi fisik ultama dalam pe lngelmbangan cabang olahraga 

fultsal adalah daya tahan. Daya tahan me lrulpakan kelmampulan dan kelsanggulpan 

tulbulh ulntulk mellakulkan aktivitas olahraga dalam waktul yang lama tanpa melngalami 

ke llellahan yang belrarti (Kulsnadi & Hartadji, 2015). Selse lorang yang mellakulkan 

ke lgiatan latihan ataulpuln tels fisik dalam waktul yang suldah ditelntulkan dan selmakin 

lama kelgiatannya selmakin melningkat, dan orang telrse lbult tidak melngalami 

ke llellahan yang belrarti selhingga ia dapat mellakulkan aktivitas lain selte llahnya, maka 

orang telrse lbult melmiliki VO2 Max yang baik (Sulkadiyanto, 2017).  

Kapasitas aelrobik maksimal ataul VO2 Max adalah pelngambilan oksigeln 

se lcara maksimal ataul konsulmsi oksige ln yang dilakulkan seltiap melnit selcara telru ls-

melne lruls (Kulsnadi & Hartadji, 2015). VO2 Max adalah tingkat dimana selse lorang 

dapat melngambil dan melngkonsulmsi oksige ln dari atmosfelr ulntu lk ae lrobik relspirasi 

de lngan julmlah oksigeln yang dihulbulngkan ke l otot (Harsono, 2015). Daya tahan 

jantulng dan parul-parul yakni ke lmampulan jantulng dan parul-parul melnsulplai oksigeln 

ulntulk kelrja otot dalam jangka waktul lama (Irianto, 2018).  

VO2 Max adalah pelngambilan (konsulmsi) oksige ln maksimal pelrme lnit yang 

melnggambarkan kapasitas aelrobik se lse lorang (Nirwandi, 2017). Cardiore lspiratory 

e lndulrancel se lbagai ke lmampulan parul dan jantulng ulntulk me lngambil dan 
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melntransport se ljulmlah oksigeln ulntulk aktivitas fisik yang melmelrlulkan kelrja otot-

otot belsar (Irianto, 2018).  

Dari pe lndapat para ahli di atas dapat disimpullkan bahwa daya tahan aelrobik 

(VO2 Max) melrulpakan kelmampulan kinelrja parul se lrta jantulng dalam melngambil dan 

melngolah oksige ln agar tulbulh me lmpul me llakulkan aktivatas fisik ataulpuln olahraga 

yang mellibatkan otot-otot belsar dalam julmlah waktul yang lama tanpa melngalami 

ke llellahan yang belrarti.Bahkan VO2 Max be lrpelran pelnting julga dalam pelme lliharaan 

kondisi fisik selorang atlelt, hal ini disampaikan olelh (Harsono, 2015) melnyatakan 

bahwa VO2 Max me lnjadi patokan bagi cide lranya selorang atlelt, se lmakin tinggi VO2 

Max selorang atlelt, maka relsiko celde lra yang dialami akan relndah seldangkan 

se lbaliknya apabila selmakin relndah VO2 Max se lorang atlelt, maka atlelt telrse lbult akan 

muldah melndapatkan celdelra, baik saat latihan bahkan saat dalam pelrtandingan ataul 

kompeltisi.  

Be lrdasarkan hasil wawancara delngan pe llatih saat pelnullis melnanyakan 

program elkstakullikullelr ulntulk anggota fultsal di Clulb FAS Be lkasi, se ltiap selsi 

latihannya hanya belrfokuls pada telknik dan stratelgi. Hal ini bulkan tanpa alasan, 

karelna keltelrbatasan waktul latihan yang hanya 2 kali dalam satul minggul. Selhingga 

pilihan pellatih dalam melmbelrikan se ltiap se lsi latihan lelbih dominan kel telknik 

danstratelgi delngan intelnsitas latihan fisik yang sangat kulrang, se lharulsnya 

be lrdasarkan telori dan meltodologi latihan 3 sampai 4 kali latihan dalam selminggul. 

Be llulm optimalnya program latihan fisik ulntulk mellatih dan melningkatkan VO2 Max 

melnjadi sulatul ke lndala bagi pelningkatan kondisi fisik siswa keltika pelrtandingan.  
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Salah satul kelndala telrse lbult melnye lbabkan keltelrampilan pelmain anggota 

fultsal di Clulb Fultsal FAS Be lkasi Indone lsia melnjadi tidak maksimal. Ulntulk 

melningkatkan kapasitas vital parul latihan fisik haruls dilakulkan pelningkatan VO2 

Max se lbaiknya delngan cara program latihan aelrobic. Tinggi relndahnya VO2 Max 

se lse lorang sangat belrpe lngarulh pada kondisi fisik ataul ke lse lgaran jasmani pelmain. 

Me lnulrult (Sulkadiyanto, 2017) “Pelningkatan VO2 Max melnjadi lelbih tinggi mullai 

ulmulr 10 tahuln, walaul ada yang belrpe lndapat latihan keltahanan tidak telrpelngarulh 

pada kelmampulan aelrobik selbe llulm ulsia 11 tahuln. Se lcara ulmulm, kelmampulan 

aelrobic tulruln pelrlahan seltellah ulsia 25 tahuln”. Ada belrbagai belntulk latihan yang 

dapat melningkatkan VO2 Max pelmain se lpak bola, diantaranya latihan circulit 

training, lari 2,4 km, lari aksellelrasi, latihan intelrval, lari continule l dan latihan fartlelk.  

Fartlelk melrulpakan salah satul belntulk latihan ulntulk melningkatkan VO2 Max. 

Me lnulrult (Sulkadiyanto, 2017) latihan fartlelk me lrulpakan sulatul syste lm daya tahan 

ulntulk melmbanguln, melnge lmbangkan, ataul me lmellihara kondisi tulbulh se lorang atlelt. 

Se ldangkan melnulrult Lultan dkk, dalam (Gulmantan & Fahrizqi, 2020) latihan fartlelk 

sangat baguls e lfe lknya telrhadap pelngelmbangan kelte lrampilan telknik, ke lkulatan, daya 

tahan, dan kelbulgaran melntal. Latihan fartlelk ini dirancang belrtuljulan ulntulk 

melmbina daya tahan cardiovascullar dan daya tahan otot tulngkai. Latihan ini julga 

be lrmaksuld se lbagai speleld play dimana mellibatkan larian yang lajul disellangi delngan 

larian pelrlahan.  

Be lrdasarkan pelrmasalahan di atas pelne lliti ingin melmbelri solulsi yaitul 

de lngan melne lrapkan latihan fartlelk ulntulk melningkatkan VO2 Max anggota pelmain 
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fultsal FAS Be lkasi. Latihan fartlelk ataul spe leld play diciptakan olelh Gotta Roamelr 

dari Sweldia. Pelnge lrtian fartlelk adalah sulatul sistelm latihan elndulrance l yang 

maksuldnya adalah ulntulk melmbanguln, melnge lmbalikan ataul me lmellihara kondisi 

tulbulh se lse lorang selhingga sangat baik bagi se lmula cabang olahraga telrultama cabang 

olahraga yang melme lrlulkan daya tahan tulbulh.  

Be lrdasarkan ulraian di atas maka pelnullis melrasa telrke ltulk ulntulk mellakulkan 

pe lnellitian delngan tuljulan ulntulk melnge ltahuli latihan yang lelbih elfe lktif ulntulk 

melningkatkan VO2 Max pada siswa dalam ke lgiatan olahraga fultsal pada Clulb Fultsal 

FAS Be lkasi, dan hal telrse lbult diwuljuldkan dalam belntulk pelne llitian selcara ilmiah 

yang belrjuldull “Pelngarulh Latihan Fartlelk Telrhadap Pelningkatan VO2 Max Pada 

Anggota Clulb Fultsal FAS Be lkasi”.  

B. Batasan dan Rumusan Masalah  

1. Batasan Masalah  

Ulntu lk melmpelrole lh gambaran selrta hasil yang lelbih jellas maka pelnullis 

pe lrlul melmbatasi pelrmasalahan dalam pelne llitian ini, hal ini dilakulkan delngan 

asulmsi agar pelnellitian ini tidak melnyimpang dari maksuld se lrta sasaran pelnellitian. 

Disamping itul pulla hal ini dilakulkan selbagai langkah ulntulk melmuldahkan dalam 

prose ls pe lnellitian yang dilaksankan. Agar pe lmbahasan melnjadi lelbih fokuls dan 

de lngan melmpelrtimbangkan selgala kelte lrbatasan dana, waktul pada pelnullis, maka 

masalah dalam pelmbulatan proposal ini dibatasi telntang “Pe lngarulh Latihan 

Fartlelk Telrhadap Pelningkatan VO2 Max Pada Anggota Clulb Fultsal FAS Be lkasi”.  
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2. Rumusan Masalah  

Be lrdasarkan latar bellakang masalah, maka pelrmasalahan dalam 

pe lnellitian ini dapat dirulmulskan se lbagai be lrikult: Apakah telrdapat pelngarulh 

latihan fartlelk telrhadap pelningkatan VO2 Max Pada Anggota Clulb Fultsal FAS 

Be lkasi?  

C. Tujuan Penelitian  

Be lrdasarkan rulmulsan masalah di atas, Pe lnellitian ini belrtuljulan ulntu lk 

melnge ltahuli apakah telrdapat Apakah telrdapat pelngarulh latihan fartlelk telrhadap 

pe lningkatan VO2 Max telrhadap Anggota Clulb Fultsal FAS Be lkasi.  

D. Manfaat Penelitian  

Be lrdasarkan rulmulsan dan tuljulan yang tellah dijellaskan, maka pelne llitian ini 

be lrmanfaat selbagai belrikult:  

1. Manfaat Secara Teoritis  

a. Bagi Clulb Fultsal FAS Be lkasi, hasil pelne llitian ini diharapkan dapat digulnakan 

se lbagai aculan ulntulk rogram pelningkatan latihan fartlelk te lrhadap pelningkatan 

VO2 Max se lhingga dapat melningkatkan ku lalitas pelmain fultsal.  

b. Me lnambah wawasan bagi selmula ulnsulr se lrta se lbagai relfe lre lnsi ulntulk pe lnelliti 

se llanjultnya.  

c. Bahan relfe lrelnsi dalam melmbelrikan matelri latihan kelpada anggota clulb Fultsal 

FAS Be lkasi.  
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2. Manfaat Secara Praktis  

a. Pe llatih dapat melne lrapkan meltode l yang elfe lktif dalam pelningkatan VO2 Max 

pe llatih tidak melmbulang waktul ulntulk mellakulkan latihan yang salah.  

b. Dapat melnge ltahuli manfaat dari latihan intelrval dan latihan fartlelk telrhadap 

pe lningkatan VO2 Max  

c. Se lbagai masulkan kelpada tim pellatih Clulb Fultsal FAS Be lkasi dalam keljularaan 

se llanjultnya.  

E. Definisi Operasional  

Agar tidak telrjadi kelsimpangsiulran dan ulpaya ulntulk me lnghindari 

pe lrbeldaan pelndapat yang melngakibatkan ke lsalahan pelnafsiran selrta pelnge lrtian 

yang melnyangkult masalah yang ditelliti, maka dipandang pelrlul adanya Batasan 

istilah. Adapuln istilah yang digulnakan daam pelnellitian ini didelfinisikan selbagai 

be lrikult:  

1. Pe lngarulh  

Me lnulrult (Su lrakhmad, 2015) pelngarulh adalah kelkulatan yang mulncull dari selsulatul 

be lnda ataul orang dan julga geljala dalam yang dapat melmbelrikan pelrulbahan yang 

dapat melmbelntulk kelpe lrcayaan ataul pelrulbahan. Jadi yang dimaksud dengan 

pengaruh dalam penelitian ini adalah kelkulatan yang mulncull dari selsulatul be lnda 

ataul orang dan julga ge ljala dalam yang dapat melmbelrikan pelrulbahan yang dapat 

melmbe lntulk perubahan. 
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2. Latihan  

Me lnulrult (Kulrniawan & Mylsidayul, 2015) Pe lnge lrtian latihan yang belrasal dari 

kata training adalah sulatul prose ls pe lnye lmpulrnaan kelmampulan belrolahraga yang 

be lrisikan matelri telori dan praktik, melnggulnakan meltodel, dan atulran pellaksanaan 

de lngan pelndelkatan ilmiah, melmakai prinsip-prinsip latihan telrelncana dan telratulr, 

se lhingga tuljulan latihan dapat telpat waktulnya. Jadi yang dimaksud dengan latihan 

dalam penelitian ini adalah sulatul prose ls pe lnye lmpulrnaan kelmampulan 

be lrolahraga yang belrisikan matelri telori dan praktik, melnggulnakan meltodel, dan 

atulran pe llaksanaan delngan pelnde lkatan ilmiah. 

3. Fartlelk  

Me lnulrult (Sulkadiyanto, 2017) latihan fartle lk melrulpakan sulatul systelm daya tahan 

ulntulk melmbanguln, melnge lmbangkan, ataul me lmellihara kondisi tulbulh se lorang 

atlelt. Jadi yang dimaksud dengan fartlek dalam penelitian ini adalah sulatul syste lm 

daya tahan ulntulk me lmbanguln, me lngelmbangkan, ataul melme llihara kondisi tulbulh. 

4. VO2 Max  

(Kulsnadi & Hartadji, 2015) melnjellaskan bahwa “VO2 Max adalah julmlah O2 

yang diprosels tulbulh pada kelrja maksimal”. Pada kelrja maksimal sulmbelr e lnelrgi 

adalah aelrobik dan anaelrobik. Kapasitas anaelrobik sangat telrbatas. Jadi yang 

dimaksud dengan VO2 Max dalam penelitian ini adalah kemampuan tubuh dalam 

menghirup oksigen secara maksimal. 
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5. Fultsal  

Me lnulrult (Kulrniawan, 2017) fultsal adalah pe lrmainan seljelnis se lpak bola yang 

dimainkan dalam lapangan yang belrulkulran lelbih kelcil. Fultsal melrulpakan 

olahraga yang komplelks bulkan hanya pelngulasaan telknik dasar yang baik saja 

teltapi faktor pelrsiapan fisik julga sangat pe lnting. Jadi yang dimaksud dengan 

futsal dalam penelitian ini adalah  pelrmainan selje lnis se lpak bola yang dimainkan 

dalam lapangan yang belrulkulran lelbih ke lcil.


