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Abstrak. Futsal salah satu cabang olahraga populer dunia dengan jutaan pemain yang tersebar di lebih dari 100 negara di 

seluruh dunia. Permainan dengan intensitas tinggi ini memerlukan fisik yang prima untuk mencapai level lebih tinggi. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kapasitas aerobik (VO2Max) pemain Unmuh Jember yang tengah bersiap menuju 

ajang Pekan Olahraga Mahasiswa Provinsi (POMPROV) II Jawa Timur 2023. Hasil penelitian menunjukkan bahwa pemain 

futsal Unmuh Jember belum ada yang masuk kategori unggul. Kategori sangat baik dan baik masing-masing sebesar 10%, 

berkategori cukup dan kurang masing-masing 30% dan sangat kurang 20%. Jika dirata-rata VO2Max pemain Unmuh Jember 

termasuk kategori cukup.  

Kata kunci: vo2max; futsal; unmuh jember  

Abstract. Futsal is one of the world's popular sports with millions of players spread across more than 100 countries around 

the world. This high-intensity game requires excellent physicality to reach a higher level. This study aims to determine the 

aerobic capacity (VO2Max) of Unmuh Jember players who are preparing to go to the 2023 East Java Provincial Student Sports 

Week (POMPROV) II. The results of the study show that futsal players at Unmuh Jember have not yet been in the superior 

category. Very good and good categories each by 10%, sufficient and poor categories respectively 30% and very less 20%. If 

the average VO2Max of the Unmuh Jember players is in the moderate category. 
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PENDAHULUAN 

Futsal dengan sepak bola mirip namun tidak 

sama. Secara umum persamaan kedua cabang 

olahraga (cabor) tersebut adalah memainkan bola 

menggunakan kaki dan mencetak gol ke gawang 

lawan. Perbedaan sepak bola dengan futsal paling 

mencolok yaitu, jumlah pemain, lapangan, bola 

dan sepatu yang digunakan. Futsal berbeda 

dengan sepakbola namun di beberapa negara 

futsal digunakan sebagai alat pengembangan 

teknik dan taktik pada pesepakbola muda (Moore 

et al., 2014). 

Karakteristik permainan futsal adalah 

intermiten dengan intensitas tinggi. Permainan 

futsal pada tingkat profesional sangat menuntut 

kemampuan aerobik dan anaerobik (Castagna et 

al., 2009). Dengan demikian, futsal memerlukan 

kemampuan fisik yang tinggi untuk mencapai 

level permainan lebih tinggi (Baroni & Junior, 

2010). 

Futsal menjadi olahraga yang terus 

berkembang di seluruh dunia. Tingkat 

partisipasinya tergolong tinggi juga. Pada tahun 

2006 jutaan lebih pria dan wanita terdaftar 

bermain futsal (FIFA, 2007) dan tersebar di 100 

lebih negara (Beato et al., 2016). Di indonesia 

juga demikian, mulai dari tingkat pendidikan 

dasar sampai perguruan tinggi futsal tidak jarang 

masuk dalam kegiatan ekstrakurikuler.  

Kejuaraan futsal antar sekolah dan perguruan 

tinggi sering diadakan sebagai bukti banyaknya 

peminat futsal.  

Kejuaraan multieven antar mahasiswa yang 

disebut Pekan Olahraga Mahasiswa Provinsi 

(POMPROV) di Jawa Timur (Jatim) memasuki 

periode kedua pada tahun 2023. Total 

mempertandingkan 19 cabor yang dilaksanakan 

pada 15-22 Juli 2023. Futsal menjadi salah satu 

cabor yang dipertandingkan. Universitas 

Muhammadiyah Jember (Unmuh Jember) ikut 

serta dalam POMPROV II dengan salah satu 

cabor yang dikirim adalah futsal. Pada edisi 

sebelumnya cabor futsal tidak dikirim oleh 

Unmuh Jember. 

Para pemain futsal Unmuh Jember dalam 

mempersiapkan ajang POMPROV II belum 

diketahui tingkat kapasitas aerobiknya. Oleh 

karena itu, penting dilakukan tes dan pengukuran 

untuk mengetahui seberapa tingkat kapasitas 

aerobik para pemainnya.  

https://duanol.unnes.ac.id/v2/?uid=c8c212d3cf&logLevel=info&version=latest&xcomponent=1#divisiPenampil
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METODE 

Subjek penelitian ini adalah para pemain 

futsal Unmuh Jember yang tengah bersiap 

menghadapi POMPROV II Jatim 2023 berjumlah 

13 pemain, namun yang hadir saat pengambilan 

data 10 pemain. Pengambilan data menggunakan 

Multistage Fitness Test (MFT) dengan diawali 

pemanasan terlebih dahulu. Dilaksanakan di 

lapangan sepak bola Unmuh Jember pada tanggal 

24 Mei 2023 sekitar pukul 16.30. Setelah hasil 

didapat maka dikonversi ke prediksi VO2Max 

menggunakan kalkulator microsoft excel dari 

brianmac.co.uk kemudian diklasifikasikan yang 

merujuk pada (Buttar et al., 2022) menjadi enam 

kategori yaitu sangat kurang, kurang, cukup, baik, 

sangat baik dan unggul. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Setelah dilakukan pengambilan data dengan 

MFT, berikut adalah hasil penelitian ini. 

 

Tabel 1. Hasil MFT 
NO ATLET MFT VO2Max Kategori 

1 MAH 5.6 31,9 sangat kurang 

2 SU 10.9 49,3 sangat baik 

3 AYDP 6.7 35,3 kurang 

4 TAD 6.2 33,6 kurang 

5 AK 7.1 36,6 cukup 

6 RW 6.3 33,9 kurang 

7 RR 7.3 37,3 cukup 

8 RJD 9.4 44,4 baik 

9 DPR 7.1 36,6 cukup 

10 AI 4.9 29,8 sangat kurang 

  

Dengan hasil penelitian di atas maka rata-

rata VO2Max pemain futsal Unmuh Jember yang 

akan berlaga pada POMPROV II Jatim 2023 

adalah 36,87 atau termasuk kategori cukup. Hasil 

MFT terendah level 5 balikan 6 (VO2Max 31,9) 

sedangkan tertinggi level 10 balikan 9 (VO2Max 

49,3).  
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Gambar 1. Persentase VO2Max Berdasarkan 

Kategori 

Berdasarkan gambar di atas maka dapat 

dijelasakan bahwa pemain futsal Unmuh Jember 

belum ada yang masuk kategori unggul. Kategori 

sangat baik dan baik sebesar 10%, berkategori 

cukup dan kurang 30% dan sangat kurang 20%. 

Jika dirata-rata termasuk kategori cukup. Pada 

tataran pemain futsal tingkat mahasiswa, 

termasuk lumrah karena mereka bukan pemain 

elit dan atau profesional. Hal serupa juga terjadi 

pada pemain futsal Fakultas Kedokteran Dan 

Ilmu Kesehatan Universitas Kristen Satya 

Wacana Salatiga (Rananta, 2017). Jangankan 

pemain futsal mahasiswa, atlet tim 

Kabupaten/Kota saja ada yang masuk kategori 

sedang (Widodo et al., 2022). 

Memang ada perbedaan kemampuan baik 

fisik, jarak tempuh serta aksi-aksi di lapangan 

antara pemain futsal profesional/elit dengan 

pemain futsal bukan profesional (Alvarez et al., 

2009; Dogramaci, Sera N; Watsford, Mark L; 

Murphy, 2011). Tingkat VO2Max para pemain 

profesional yang sudah tembus di angka 50 lebih. 

Pemain profesional Indonesia idealnya 53,7 

(Sukmala & Sutresna, 2017) dan di Brazil 58 

(Baroni & Junior, 2010). 

Futsal memiliki karakteristik permainan 

dengan intensitas tinggi (Rodrigues et al., 2011). 

Kemampuan aerobik dan anaerobik yang bagus 

sangat dibutuhkan pada permainan futsal (Naser 

et al., 2017). Dengan demikian perlu program 

latihan yang tepat untuk meningkatkan VO2Max 

para pemain futsal Unmuh Jember. Metode 

latihan High-Intensity Interval Training bisa 

diterpakan untuk meningkatkan VO2Max 

(Astorino et al., 2017) dan atau circuit training 

(Taufik et al., 2021).  

 

SIMPULAN 

pemain futsal Unmuh Jember belum ada 

yang masuk kategori unggul. Kategori sangat 

baik dan baik sebesar 10%, berkategori cukup dan 

kurang 30% dan sangat kurang 20%. Jika dirata-

rata termasuk kategori cukup. 
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