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Abstrak
Penelitian ini dilatarbelakangi  dengan  tidak bagusnya kondisi daya tahan Pemain Rodali Futsalic KU-19 saat menjalani sebuah pertandingan. Dan masih belum adanya program latihan yang terencana untuk peningkatan VO2Max.  Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui  pengaruh latihan  Game Situation  terhadap tingkat VO2Max pada pemain futsal Rodali Futsalic KU-19.  Penelitian ini merupakan penelitian  eksperimen dengan desain penelitian  one group pretest and posttest design.  Populasi  penelitian ini adalah  pemain futsal yang mengikuti latihan futsal di tim Rodali Futsalic KU-19 yang berjumlah 18 pemain. Sampel penelitian ini  adalah  pemain Rodali Futsalic KU-19 yang berjumlah 18 pemain. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan teknik total sampling. 
Teknik pengambilan data dalam penelitian ini menggunakan tes. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah  Yo-yo Intermittent Endurance Test. Teknik analisis data menggunakan  uji-t Berpasangan, before-after (sebelum-sesudah).
 Dari hasil uji t dapat dilihat besar nilai signifikansi probability 0,000 < 0,05. Sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan metode  latihan  Game Situation  terhadap peningkatan VO2Max pada pemain futsal Rodali Futsalic KU-19. Apabila dilihat dari selisih nilai rata-rata sebesar 1,0389.

 	Kata Kunci : Game Situation, VO2Max

Abstract
The background of this research is the weak durability of Rodali Futsalic   KU-19 futsal player when playing on match. Then, the planning practice program is also not developed well to increase VO2Max level. The goal of this research is to know the influence of game situation practice for Rodali Futsalic KU-19 futsal player’’s VO2Max capacity level.The research is experimental research with one group pretest and posttest research design. The population is futsal player that join futsal practice in Rodali Futsalic KU-19. The sample is 18 players of Rodali Futsalic KU-19. 
The sampling technique for this research use total sampling technique The data retrieval technique in this research is using testing. The instrumental that I used is Yo-yo Intermittent Endurance Test. The data analysis method is Before-After Paired T-Test.
 From the T-Test result, the significant probability is 0.000 < 0.05. This shows that game situation practice can give improvement on VO2Max for Rodali Futsalic KU-19 futsal player’’s , if it looked from average variance, it get 1.0389.
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PENDAHULUAN
Upaya peningkatan prestasi olahraga diperlukan melaksanakan pembinaan, baik di lingkungan sekolah maupun pada sebuah tim olahraga. Khususnya pembinaan pada sebuah tim olahraga yang dapat merubah sikap disiplin, sportifitas, ketahanan diri, dan mental yang kuat dalam upaya membangun manusia yang unggul dan berdaya saing prima. Aktivitas Olahraga sangat terbukti untuk meningkatkan tingkat kesehatan dan  kebugaran Jasmani dan motoris seorang atlet atau seorang pemain.
	Kesegaran jasmani, menurut (Giriwijoyo, 2017:60) adalah derajat sehat dinamis seseorang menjadi kemampuan jasmani dasar untuk dapat melaksanakan tugas yang harus diselesaikan. Hal itu, diperlukan pembinaan dan pemeliharaan kebugaran jasmani seseorang. Untuk keberhasilannya diperlukan adanya kesesuaian antara syarat yang harus dipenuhi oleh si pelaksana yaitu persyaratan bersifat anatomis dan fisiologis terhadap macam dan intesitas tugas fisik yang harus dilaksanakan. 
Sedangkan kebugaran motorik dikatakan (Irianto, 2004:3) yakni kemampuan seorang bekerja secara efektif yang menuntuk teknik atau keterampilan khusus
Seorang atlet pelari diperlukan mempunyai teknik berlari untuk memenangkan sebuah perlombaan, seorang pemain sepakbola diperlukan berlari cepat dalam melakoni sebuah pertandingan. Baik saat berlari dengan bola maupun tanpa bola, sedangkan seorang pemain voli diperlukan mahir dalam melompat sambil memutar badan untuk melakukan smash atau memotong bola smash, dan lain-lain (Irianto, 2004:3).
 Seorang atlet memiliki kebugaran motoris secara prima akan bisa menjalani aktivitas fisik sehari-hari secara stabil dan tidak mengalami tingkat kelelahan yang berlebihan. Sejalan dengan pendapat itu, (Giriwijoyo, 2007:31) menjelaskan empat tujuan manusia melakukan aktivititas olahraga diantaranya: 
1. Olahraga prestasi.
2. Olahraga rekreasi. 
3. Olahraga kesehatan.
4. Olahraga Pendidikan.
	Olahraga prestasi menurut (Giriwijoyo, 2007:31) adalah seseorang melakukan aktivitas atau kegiatan olahraga untuk mencapai sebuah prestasi. Olahraga rekreasi adalah kegiatan olahraga hanya untuk rekreasi, dikerjakan dengan santai dan tidak formal, baik tempat maupun peraturannya. Olahraga kesehatan kegiatan olahraga dengan tujuan menjaga kesehatan dengan cara meningkatkan kebugaran jasmani. Sedangkan olahraga pendidikan, kegiatan olahraga untuk tujuan pendidikan seperti misalnya anak-anak sekolah yang diasuh oleh guru Pendidikan Jasmani, Olah Raga, dan Kesehatan. 
       Berdasarkan dari 4 (empat) tujuan manusia melakukan olahraga di atas, Tim Rodali Futsalic Kelompok Usia KU-19 merupakan salah satu Tim Futsal yang berlokasi di Kota Malang yang melakukan kegiatan olahraga bertujuan untuk olahraga prestasi. Sebuah tim olahraga adalah sekelompok orang yang bermain olahraga secara Tim. Anggotanya mencakup semua pemain dan anggota pendukung seperti manajer tim atau pelatih. 
Sedangkan olahraga futsal yaitu permainan yang sangat cepat dan dinamis. Dari segi lapangan yang relatif kecil, hampir diperlukan kerjasama antar pemain dengan menggunakan sirkulasi bola-bola cepat (Lhaksana, 2012:7). 
Kemampuan fisik pemain futsal memegang peranan dalam menunjang program latihan guna mencapai hasil yang maksimal. Kemampuan fisik ditujukan untuk meningkatkan kebugaran jasmani atau daya tahan pemain futsal untuk mencapai prestasi yang lebih baik dalam bertanding. 
Dalam permainan futsal kemampuan daya tahan atau VO2Max yang tinggi sangat diutamakan. Untuk memenuhi tuntutan daya tahan, atlet atau pemain futsal harus mempunyai kapasitas VO2Max. Tuntutan VO2Max tersebut bisa didapatkan melalui latihan yang bersifat untuk meningkatkan VO2Max. Baik buruknya kemampuan daya tahan tergantung dari hasil baik buruknya kapasitas oksigen maksimal atau VO2Max. Baik buruknya VO2Max para pemain berpengaruh pada kondisi fisik pemain. Seorang atlet atau pemain memiliki VO2Max yang bagus tidak saja mampu melakukan aktivitas daya tahan dengan baik tetapi lebih dari itu, mereka mampu melakukan pemulihan asal (Recovery) kondisi fisiknya lebih cepat dibandingkan dengan orang yang memiliki VO2Max yang di bawah rata-rata. 
Kemampuan atlet atau pemain dalam melakukan aktivitas fisik selanjutnya, Organ-organ seperti paru-paru berfungsi memasukkan oksigen dari luar ke dalam tubuh, kualitas darah yang berfungsi untuk mengikat oksigen dan mengarahkannya ke tubuh. Untuk meningkatkan VO2Max, latihan fisik pemain harus dilakukan. Peningkatannya sebaiknya dengan cara program latihan aerobik (meningkatkan jantung maupun paru). Tinggi rendahnya VO2Max para pemain sangat berpengaruh pada kesegaran jasmani pemain. 
Menurut (Sukadiyanto, 2011:64), ada beberapa faktor yang dapat mempengaruhi nilai VO2Max yaitu: 1. Usia, 2. Gender, 3. Suhu, dan 4 Situasi latihan. Semakin baik kualitas faktor-faktor tersebut, maka semakin baik dan tinggi pula tingkat VO2Max seorang pemain, sehingga tingkat daya tahannya juga baik yang pada akhirnya pemain memiliki tingkat kesehatan dan kesegaran jasmani yang tinggi pula.
      Berdasarkan pengamatan yang saya lakukan pada pemain tim Futsal Rodali Futsalic KU-19 tahun yang bertempat di Kota Malang, di mana pengamatan itu bersamaan dengan tim tersebut sedang bertanding. Dalam pertandingan tersebut pemain mengalami masalah. Masalah yang dimaksud, yakni sering terjadi “kebobolan” di menit-menit akhir sebelum pertandingan berakhir. Hal itu dikarenakan lemahnya kondisi stamina dan kurangnya konsentrasi pemain dalam menghadapi situasi pertandingan. Permasalahan yang ada di dalam tim Rodali Futsalic KU-19 masih belum adanya data yang konkrit tentang kondisi VO2Max pemain, serta masih belum adanya program latihan bertahap yang berkaitan tentang peningkatan kapasitas Vo2max. 
Oleh  karena itu, seorang pelatih harus mengetahui kondisi kebugaran pemain asuhnya, agar bisa membuat program latihan untuk meningkatkan Vo2max sesuai kebutuhan pemain futsal. Seorang pelatih sebelum menentukan metode latihan yang direncanakan, harus mengadakan pretest terlebih dahulu untuk mengetahui kondisi VO2Max  pemain. untuk mengukur kapasitas VO2Max ada beberapa tes yang biasanya digunakan oleh para peneliti, salah satu tes yaitu Yo-yo Intermittent Recovery Tes, tes ini tidak membutuhkan keterampilan khusus untuk melakukannya. Di samping itu, pelatih memilih salah satu metode pelatihan. Metode pelatihan yang tepat adalah metode pelatihan melalui game situation. 
       Dari Latar belakang permasalahan yang telah dituliskan sebelumnya, penulis mengadakan penelitian yang berkaitan  dengan peningkatan VO2Max pada pemain futsal yang berjudul: “Pengaruh Latihan Game Situation Terhadap Peningkatan VO2Max Pemain Futsal Tim Rodali Futsalic KU-19”.

METODE
Penelitian yang akan dilakukan menggunakan penelitian eksperimen. penelitian eksperimen ini menggunakan kelompok studi tanpa menggunakan kelompok control, di mana penelitian ini mengenai hubungan sebab akibat. Menurut Suharsimi (1990: 272), penelitian eksperimental merupakan penelitian yang bertujuan mengetahui akibat yang terjadi pada subjek penelitian setelah diberi suatu tindakan atau perlakuan.
Pada penelitian yang ingin dilakukan, Peneliti menggunakan desain penelitian One Group Pretest-Postest Design. Yaitu desain penelitian yang terdapat pretest yaitu sebelum diberikan perlakuan dan posttest yaitu sesudah diberikan perlakuan. Hal ini dikarenakan peneliti akan melakukan tes kondisi fisik terlebih dahulu yang berupa test Yo-yo Intermittent Endurance Test. Setelah itu memberikan latihan sesuai dengan program, dan setelah pemberian latihan selama 8 minggu dengan 16 kali pertemuan, sampel kembali diukur kondisi fisiknya dengan test Yo-yo Intermittent Endurance Test. Penelitian ini akan membandingkan hasil pretest dan posttest apakah ada perubahan yang signifikan setelah diberikan perlakuan.
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Posttest
) (
Treatment
) (
Pretest
)


Keterangan :
Pretest : Tes Awal Kemampuan VO2Max (Yo-yo Intermittent Test) 
Treatment :Perlakuan (Game Situation)
Posttest : Tes Akhir Kemampuan VO2Max (Yo-yo Intermittent Test)
		Prosedur pengambilan data dibagi 3 gelombang yaitu pretest, Treatment, dan posttest. Langkah-langkah atau proses pengambilan data dalam penelitian ini sebagai berikut :
1. Persiapan Tes
pengumpulan data dengan memberikan pemahaman tes bagi atlet atau pemain. Tujuannya yaitu untuk melakukan pengumpulan melakukan data yang disesuaikan dengan masalah yang ada. Dalam penelitian ini persiapan yang harus dilakukan adalah penyiapan alat-alat, dan penyiapan instrumen tes. 
2. Game Situation
Dalam pelaksanaan Game Situation. Ada beberapa macam permainan dalam latihan game situation,yaitu mulai dari 1 lawan 1, 2 lawan 1, 2 lawan 2, dan 2 lawan 2 lawan 2 (4 lawan 2) dengan menggunakan ukuran lapangan 20 x 20 meter. Sedangkan  3 lawan 2, 3 lawan 3 + 2 Netral, 4 lawan 3, 4 lawan 4, 3 lawan 3 lawan 3 (6 lawan 3)  menggunakan ukuran lapangan 30 x 20 meter
3. Pencatatan hasil VO2Max
dari tahapan ini, pencatatan hasil VO2Max merupakan tahapan yang terakhir dalam melakukan sebuah proses teknik pegumpulan data.
Untuk mendapat data tentang Vo2max pemain bola futsal Tim Rodali Futsalic KU-19, instrumen yang digunakan adalah melalui tes dan pengukuran Yo-yo Test. Adapun petunjuk pelaksanaan selengkapnya dari Yo-yo Test sebagai berikut :
1. Alat yang dibutuhkan : marker penanda, audio Yo-Yo intermittent test.
2. Tester
3. Area Tes 

Gambar 3.2 Yo-Yo Intermittent Recovery  Test 
[image: Intermittent-Recovery-Test-Diagram.jpg]



Sumber Gambar dari : www. 5a-side.com

Alur tes : Seorang Atlet atau pemain berdiri di area penanda dengan jarak 5 meter, kemudian jika ada aba-aba bel berbunyi, langsung berlari di lintasan yang berjarak 20 Meter Bolak-balik, setelah seorang atlet atau pemain lari bolak-balik, dilakukan istirahat jeda sebanyak 5-10 detik. Kemudian jika ada aba-aba bel berbunyi, seorang atlet atau pemain melanjutkan lari bolak-balik kembali, dengan jarak 20 Meter. Seorang atlet dikatakan gugur, apabila tidak sampai menjangkau lari bolak-balik sampai  2 kali berturut-turut. 
     Skor : hasil atau skor lari di dapatkan melalui jarak yang ditempuh sepanjang perlakuan tes, setelah itu di hitung menggunakan rumus Yo-yo Intermittent Recovery Test. Yo-yo Intermittent recovey test level 1 biasanya memakan  durasi  waktu sekitar 6-20 menit tiap sesi dan Yo-Yo Intermittent Recovery Test level 2 sekitar 2-10 menit tiap sesi. Untuk mengetahui kapasitas VO2Max dari hasil jarak tes lari Yoyo Intermittent recovery  maka digunakan rumus di bawah ini (Bangsbo, 2008) :
Gambar 3.3 Rumus Y0yo Intermittent Recovery Test 
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VO
2
Max (ml/min/kg) = Jarak (m) x 0.0084 + 36.4
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Adapun Teknik analisis data yang digunakan sebagai berikut :
1. Uji Beda Berpasangan
     Uji beda Berpasangan (Nugroho, 2005:29) digunakan untuk menentukan ada tidaknya perbedaan rata-rata dua sampel bebas. Uji ini dirumuskan, sebagai berikut :
[image: uji t.jpg]
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	Paired Difference Test
	



t
	



df
	


Sig 2. (Tailed)

	
	Mean
	Standar Deviation
	Std.Error Mean
	
	
	

	Pretest-Posttest
	-1,03889
	,66699
	,15721
	-6,608
	17
	,000


a. Langkah – Langkah Uji Beda dengan SPSS
1. Klik Analyze.
2. Klik Compare Means.
3. Klik Pared Sample – T test
4. Klik Variable 1
5. Klik Variable 2
6. Klik tanda panah, sehingga nama variabel  masuk ke dalam kolom pared Variables.
7. Klik Option, lalu diisi Convidance Interval. Anda dapat mengisinya sesuai dengan kebutuhan penelitian (99%, 95%, 90%)  
8. Klik Continue
9. Klik OK
Sumber : Nugroho (2005 : 31-32)

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
A. Hasil Penelitian
Tujuan hasil penelitian ini berguna untuk mengetahui adanya besarnya Peningkatan VO2Max Pemain Futsal Rodali Futsalic KU-19 setelah diadakan Pretest dan posttest. Hasil Penelitian tersebut dideskripsikan yaitu: 

    1.  Deskripsi Hasil Pretest VO2Max 
	Nilai terendah     : 44,8  
Nilai tertinggi      : 53,4  
Rata-rata 	       : 50,1944, dan  
standar deviation : 3,09087.
2. Deskripsi hasil Posttest VO2Max
Nilai Terendah : 44,2 
Nilai  Tertinggi :53,9 ; 
Rata-rata : 51,2333 
Standar deviation : 33,28812. 
	
	Jumlah
	Terendah
	Tertinggi
	Rata-rata
	Standar
Deviation

	Pretest
	18
	44,8
	53,9
	50,1944
	3,09087

	Posttest
	18
	44,2
	54,9
	51,2333
	3,28812


Tabel Deskripsi Hasil Pretest dan Posttest
Berdasarkan perhitungan diatas, dapat dijabarkan bahwa sebelum dilakukan perlakuan, tingkat kapasitas VO2 Max Pemain Rodali Futsalic KU-19. Nilai Rata-rata pretest adalah 50,1944. Sesudah diberi perlakuan (Treatment) berupa Latihan Game Situation, tingkat kapasitas VO2Max Pemain Rodali Futsalic KU-19 meningkat menjadi 51,2333. 
 Selisih nilai pretest dan posttest adalah 1,0389. Dengan demikian hal ini menunjukkan bahwa perlakuan (Treatment) latihan Game Situation, cukup efektif dalam meningkatkan Kapasitas VO2Max Pemain Futsal Rodali Futsalic KU-19 .  
B. Uji Beda Berpasangan
Untuk mengetahui ada atau tidaknya pengaruh latihan Game Situation terhadap peningkatan Vo2Max pemain Futsal Rodali Futsalic KU-19, maka dilakukan uji beda Berpasangan. Maka dilakukan Uji beda. Hasil uji beda berpasangan terangkum dalam tabel berikut:

Hasil :
Nilai t = -6,608
P         = 0,000 < 0,05
Hasil uji Beda berpasangan, dapat dilihat besar nilai signifikan probabilitas yaitu sebesar 0,000 < 0,05,  maka Ho ditolak dan Ha diterima,  berarti ada pengaruh  metode  latihan yang signifkan metode perlakuan game situation terhadap meningkatnya VO2Max pemain futsal Rodali Futsalic KU-19.
C. Pembahasan
	Penelitian ini dilakukan pada Tim Futsal Rodali Futsalic KU-19 yang sebanyak 18 orang. Penelitian ini dilakukan mulai tanggal 18 Juli sampai 18 September 2017 dengan pemberian perlakuan sebanyak 16 kali pertemuan.
	Dalam permainan futsal kemampuan VO2Max yang bagus sangat diutamakan. Agar bisa memenuhi kemampuan kapasitas VO2Max seorang atlet atau pemain, harus  mempunyai stamina yang mumpuni. maka dari itu, baik buruknya VO2Max seseorang atlet atau pemain tergantung dari baik buruknya VO2Max. Semakin baik Kapasitas VO2Max seorang atlet atau pemain futsal, semakin bagus kapasitas VO2Max yang dimiliki., Menurut Sukadiyanto (2011: 240) ada beberapa faktor yang dapat mempengaruhi nilau  VO2Max dapat disebutkan sebagai berikut: 
1. Umur.
2. Gender, 
3. Suhu, 
4. Keadaan latihan.
Seorang pemain bisa memiliki kapasitas VO2Max yang bagus, seorang atlet atau pemain futsa tidak hanya menjalani latihan secara asal-asalan. Tetapi seorang pelatih harus mempunyai Log Book atau program latihan yang tersusun dan mempunyai manfaat yang sangat berguna, yang bertujuan meningkatkan kapasitas VO2Max. aktivitas yang direncanakan kemudian dilakukan, harus memiliki kontrol latihan yang baik. Dan berupaya untuk meningkatkan kapasitas VO2Max secara maksimal, agar dalam setiap sesi latihan bisa tercapai tujuan latihannya.
 Latihan dengan berbagai pembatasan seperti yang dikenal dalam Game Situation, sangat membantu dan menunjang untuk meningkatkan kemampuan pemain. Latihan Game Situation  sangat menunjang kemampuan teknik atau skill atlet atau pemain futsal, serta menambah pemahaman atau pengertian taktis permainan, serta juga sekaligus meningkatkan daya tahan pemain. Dengan latihan  Game Situation  seorang pemain akan diberikan asupan latihan  yang mengharuskan pemain untuk bergerak secara  aktif untuk meningkatkan daya tahan.  Dengan latihan Game Situation pemain akan  lebih kompleks melakukan teknik dan materi latihan.
PENUTUP
Simpulan
Dari hasil penelitian yang telah dilakukan, dapat diambil sebuah kesimpulan yaitu :
1. Ada pengaruh latihan Game Situation, terhadap peningkatan VO2Max pemain Rodali Futsalic KU-19 dengan selisih nilai rata-rata (mean) sebesar 1,0389.
2. Dari adanya program latihan game situation sangat membantu untuk meningkatkan VO2Max pemain Rodali Futsalic KU-19.
B. Saran
 Dari hasil penelitian yang telah dilakukan, peneliti memberikan saran yaitu : 
1. pelaku futsal (pemain dan pelatih) : 
Dengan adanya rancangan program latihan Game Situation sangat bermanfaat untuk meningkatkan kondisi fisik pemain, Khususnya dalam hal peningkatan VO2Max.
2. Bagi tim Futsal
 	Tim setiap 6 bulan sekali, harus rutin mengadakan tes dan pengukuran untuk peningkatan VO2Max, salah satunya bisa menggunakan metode tes Yoyo Interminttent Endurance test dan melakukan treatment (perlakukan) melalui latihan Game Situation. Latihan seminggu 2 kali ternyata masih belum cukup bisa membantu peningkatan VO2Max. dan seharusnya dilakukan minimal seminggu 3 kali
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