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Abstrak

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui Survei Vo2 Max Pada Siswa
Ekstrakurikuler Futsal Di SMA Negeri 5 Bagan Sinembah Kabupaten Rokan
Hilir. Adapun jenis penelitian ini adalah deskriptif kuantitatif. Populasi pada
penelitian ini adalah seluruh Siswa Ekstrakurikuler Futsal Di SMA Negeri 5
Bagan Sinembah Kabupaten Rokan Hilir yang berjumlah 20 orang. Teknik
pengambilan sampel yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan teknik
total sampling sebanyak 20 orang siswa. Instrumen penelitian yang digunakan
adalah bleep test. Berdasarkan analisis data yang telah dilakukan maka dapat
disimpulkan bahwa hasil survei Vo2 MAX pada siswa ekstrakurikuler futsal di
SMA Negeri 5 Bagan Sinembah Kabupaten Rokan Hilir dengan nilai rata-rata
36,51 yang terletak pada interval 34 - 42 ada 14 orang siswa dengan
presentase 70% dengan kategori Cukup.

Kata kunci: Vo2 Max, Futsal

Abstract

The purpose of this study is to determine the VO2 Max levels of students
participating in the futsal extracurricular program at SMA Negeri 5 Bagan
Sinembah, Rokan Hilir Regency. This research is a quantitative descriptive
study. The population consisted of all students involved in the futsal
extracurricular activity at the school, totaling 20 individuals. The sampling
technique used was total sampling, involving all 20 students. The research
instrument utilized was the bleep test. Based on the data analysis, it can be
concluded that the average Vo2 Max score of these students was 36.51, which
falls within the 34—42 interval. A total of 14 students, or 70%, were categorized
as having a "Moderate" level of Vo2 Max.

Keywords: VO2 Max, Futsal.

Pendahuluan

Pengembangan olahraga pendidikan di sekolah dilakukan dengan
menambahkan kegiatan ekstra. Olahraga yang cukup akan memberikan
manfaat bagi siswa, sehingga hasilnya akan selaras dengan tujuan pendidikan
jasmani di sekolah. Kurangnya waktu untuk pendidikan jasmani di sekolah
membuat guru harus memberikan pembelajaran ekstra di luar jam pelajaran.
Kegiatan tersebut adalah kegiatan ekstrakurikuler, yaitu aktivitas tambahan di
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luar jam pelajaran utama yang bertujuan untuk mengembangkan minat dan
bakat siswa di bidang tertentu.

Pengembangan ekstrakurikuler dilakukan untuk cabang olahraga prestasi,
salah satunya adalah futsal. Futsal merupakan salah satu cabang olahraga
yang digemari oleh banyak siswa karena sifathya yang kompetitif dan
menyenangkan. Teknik dalam bermain futsal meliputi passing, dribbling,
shooting, dan defending. Untuk mendukung pelaksanaan teknik futsal tersebut,
sangat dibutuhkan kondisi fisik yang prima, terlebih lagi pada aspek VO2 max.
VO2 max merupakan kapasitas maksimum tubuh dalam mengonsumsi oksigen
selama aktivitas fisik yang intens. Dengan VO2 max yang bagus, daya tahan
siswa saat bermain futsal akan semakin baik.

Menurut (Muttagin, Candra & Parulian, 2024) VO2 max adalah kemampuan
seseorang untuk menghirup dan menggunakan oksigen secara optimal saat
melakukan aktivitas atau kegiatan olahraga, terutama futsal, yang dapat
menyebabkan kelelahan. Performa pemain futsal wanita sering kali kurang
stabil ketika mereka bermain dengan performa maksimal atau dalam kondisi
yang kurang optimal. Hal ini bisa terjadi karena pemain melakukan banyak
aktivitas sehingga menyebabkan kelelahan. Oleh karena itu, pemain futsal perlu
memiliki VO2max yang baik untuk menyuplai oksigen guna mendukung
aktivitas mereka selama pertandingan.

Oleh karena itu, penting untuk mengetahui tingkat VO2 max yang dimiliki oleh
siswa. Dengan mengetahui tingkat VO2 max, pelatih dapat memberikan
program latihan yang sesuai untuk meningkatkan daya tahan siswa. Penelitian
ini menjadi urgen untuk dilaksanakan karena berdasarkan hasil observasi
terhadap siswa ekstrakurikuler futsal, terlihat bahwa daya tahan siswa masih
kurang maksimal. Hal ini ditunjukkan oleh penurunan performa saat
pertandingan berlangsung, terutama pada babak kedua.

Futsal sebagai olahraga prestasi menuntut pemain untuk memiliki daya tahan
yang baik. Dalam pertandingan futsal, pemain harus mampu berlari, menggiring
bola, dan menjaga konsentrasi selama dua babak yang masing-masing
berdurasi 20 menit. Ketahanan fisik menjadi salah satu faktor penentu
kemenangan dalam pertandingan. Oleh karena itu, pengukuran VO2 max
menjadi langkah awal untuk menilai sejauh mana kondisi fisik siswa dalam
menghadapi tuntutan olahraga futsal.

Kegiatan ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 5 Bagan Sinembah, Kabupaten
Rokan Hilir, merupakan salah satu program yang bertujuan untuk mencetak
atlet berprestasi. Namun, hasil observasi menunjukkan bahwa program latihan
yang diberikan belum sepenuhnya mampu meningkatkan daya tahan siswa.
Sebagian besar siswa terlihat kelelahan setelah bermain selama 10-15 menit.
Hal ini menunjukkan adanya keterbatasan pada kemampuan VO2 max mereka.
Pengukuran VO2 max dilakukan untuk mengetahui kapasitas aerobik siswa.
Kapasitas aerobik yang baik akan mendukung aktivitas fisik yang membutuhkan
tenaga dalam jangka waktu lama. Selain itu, pengukuran VO2 max juga
menjadi indikator kebugaran jasmani secara keseluruhan. Oleh karena itu,
survei ini menjadi penting untuk memberikan gambaran tentang kondisi fisik
siswa ekstrakurikuler futsal.

Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi tingkat VO2 max siswa
ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 5 Bagan Sinembah. Dengan hasil
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penelitian ini, diharapkan dapat memberikan rekomendasi kepada pelatih untuk
menyusun program latihan yang lebih efektif. Selain itu, penelitian ini juga
bertujuan untuk memberikan pemahaman kepada siswa tentang pentingnya
kebugaran jasmani dalam mendukung performa olahraga.

Olahraga futsal membutuhkan kombinasi antara teknik, taktik, dan kondisi fisik
yang baik. Tanpa kondisi fisik yang memadai, teknik dan taktik yang dikuasai
tidak akan dapat diaplikasikan dengan maksimal. Oleh karena itu, VO2 max
menjadi salah satu aspek yang perlu diperhatikan dalam pembinaan atlet futsal.
Menurut (lkhsan & Henijilito, 2024) VO2 Max bisa juga disebut dengan
konsumsi maksimal oksigen atau pengambilan oksigen maksimal atau
kapasitas aerobik yang dimaksud kapasitas maksimal adalah kapasitas
maksimal dari tubuh untuk mendapatkan dan menggunakan oksigen selama
latihan yang meningkat, sehingga menunjukkan kebugaran fisik seseorang.
Kondisi fisik yang kurang optimal dapat memengaruhi performa siswa saat
bertanding. Hal ini tidak hanya berdampak pada hasil pertandingan, tetapi juga
dapat menurunkan motivasi siswa untuk berlatih. Dengan mengetahui tingkat
VO2 max siswa, pelatih dapat merancang program latihan yang berfokus pada
peningkatan daya tahan. Menurut (Tiwi & Rahmadani, 2023) Kondisi fisik
merupakan komponen terpenting dalam penunjang prestasi. Kondisi fisik terdiri
dari kondisi fisik umum dan kondisi fisik khusus. Kondisi fisik umum merupakan
kemampuan dasar dalam mengembangkan kemampuan prestasi tubuh yang
dimiliki. Kemampuan dasar itu meliputi kekuatan umum, kecepatan umum, daya
tahan umum, dan kelentukan umum. Kondisi fisik umum diperlukan untuk setiap
cabang olahraga dan merupakan tahap awal menuju kondisi fisik khusus.
Sedangkan kemampuan fisik khusus merupakan kemampuan fisik yang
dikususkan untuk suatu cabang olahraga tertentu. Setiap cabang olahraga
memiliki karakteristik tersendiri sama halnya dengan olahraga futsal.

Salah satu solusi yang dapat dilakukan adalah dengan meningkatkan intensitas
latihan selama kegiatan ekstrakurikuler. Latihan interval, misalnya, dapat
menjadi pilihan untuk meningkatkan VO2 max siswa secara efektif. Latihan ini
melibatkan kombinasi antara latihan intensitas tinggi dan rendah secara
bergantian.

Selain itu, edukasi kepada siswa tentang pentingnya kebugaran jasmani juga
perlu dilakukan. Siswa perlu memahami bahwa kebugaran jasmani tidak hanya
bermanfaat untuk olahraga, tetapi juga untuk kesehatan secara keseluruhan.
Dengan pemahaman ini, diharapkan siswa akan lebih termotivasi untuk
menjaga kondisi fisiknya.

Pengembangan program latihan yang berbasis pada hasil pengukuran VO2
max juga dapat menjadi langkah strategis dalam meningkatkan performa siswa.
Program ini harus disesuaikan dengan tingkat kebugaran masing-masing siswa.
Dengan demikian, setiap siswa dapat mencapai potensi maksimalnya.
Penelitian ini tidak hanya bermanfaat untuk siswa, tetapi juga untuk pelatih dan
sekolah. Hasil penelitian dapat menjadi bahan evaluasi untuk meningkatkan
kualitas program ekstrakurikuler futsal. Selain itu, penelitian ini juga dapat
menjadi acuan bagi sekolah lain yang ingin mengembangkan program serupa.
VO2 max yang baik tidak hanya mendukung performa olahraga, tetapi juga
meningkatkan kualitas hidup secara keseluruhan. Dengan kondisi fisik yang
baik, siswa akan lebih mampu menghadapi tantangan dalam kehidupan sehari-
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hari. Oleh karena itu, survei ini memiliki nilai penting yang tidak hanya terbatas
pada konteks olahraga. Kegiatan survei ini dilakukan dengan menggunakan
metode pengukuran yang valid dan reliabel. Salah satu metode yang umum
digunakan adalah tes lari multistage atau bleep test. Tes ini memberikan
gambaran tentang kemampuan aerobik siswa secara akurat. Hasil dari tes ini
akan menjadi dasar untuk menyusun program latihan yang lebih terarah.

Dalam konteks pendidikan jasmani, pengukuran VO2 max juga sejalan dengan
tujuan pendidikan untuk mencetak generasi yang sehat dan produktif. Dengan
mengetahui tingkat kebugaran siswa, sekolah dapat merancang program yang
mendukung perkembangan fisik dan mental siswa secara holistik.

Berdasarkan hasil observasi terhadap siswa esktraukurikuler futsal di SMA
Negeri 5 Bagan Sinembah Kabupaten Rokan Hilir diketahui bahwa kurangnya
waktu untuk latihan fisik di luar jam ekstrakurikuler menjadi kendala dalam
meningkatkan VO2 max siswa. Banyak siswa yang tidak memiliki waktu untuk
berlatih secara mandiri di rumah. Hal ini menyebabkan peningkatan kondisi fisik
siswa menjadi lebih lambat yang mengakibatkan kemampuan siswa saat
bermain futsal dapat menurun, siswa terlihat cepat mengalami kelelahan
sebelum babak ke 2 dimulai, pergerakan siswa terlihat lamban, dan kecepatan
siswa dalam mengatur strategi perlawanan menjadi berkurang.

Berdasarkan uraian tersebut di atas, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian
dengan mengambil judul “Survei Vo2 Max Pada Siswa Ekstrakurikuler Futsal Di
SMA Negeri 5 Bagan Sinembah Kabupaten Rokan Hilir". Survei kondisi fisik
VO2 max siswa ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 5 Bagan Sinembah ini
diharapkan dapat memberikan kontribusi yang signifikan dalam meningkatkan
kualitas pendidikan jasmani di sekolah. Dengan data yang akurat, sekolah
dapat mengambil langkah-langkah yang tepat untuk mendukung perkembangan
siswa.

Metode Penelitian

Adapun jenis penelitian ini adalah deskriptif kuantitatif. Populasi pada penelitian
ini adalah seluruh Siswa Ekstrakurikuler Futsal Di SMA Negeri 5 Bagan
Sinembah Kabupaten Rokan Hilir yang berjumlah 20 orang. Teknik
pengambilan sampel yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan teknik
total sampling sebanyak 20 orang siswa. Instrumen penelitian yang digunakan
adalah bleep test.

Hasil dan Pembahasan

Berdasarkan hasil penelitian, dapat dilihat bahwa dari 20 orang siswa yang
menjadi subjek dalam penelitian, tidak terdapat satu pun siswa yang memiliki
VO, Max dalam kategori Rendah (sampai dengan 24 ml/kg/menit), Bagus (43—
52 ml/kg/menit), maupun Tinggi (53 ke atas ml/kg/menit). Ini berarti seluruh
siswa memiliki tingkat kebugaran kardiorespirasi dalam rentang kategori
Sedang hingga Cukup, tanpa menunjukkan kondisi ekstrem ke arah kurang fit
ataupun sangat fit.
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Tabel 5. Hasil Bleep Test Siswa Ekstrakurikuler Futsal Di SMA Negeri 5 Bagan
Sinembah Kabupaten Rokan Hilir

No Interval Frekuensi Freku_ensi Kategori
Absolute Relatif

1 s.d24 0 0 Rendah

2 25 - 33 6 30,00% Sedang

3 34 -42 14 70,00% Cukup

4 43 - 52 0 0,00% Bagus

5 53 ke atas | O 0.00% Tinggi

Jumlah 20 100,00%

Sebanyak 6 orang siswa (30%) berada pada interval nilai 25-33 ml/kg/menit,
yang termasuk dalam kategori Sedang. Nilai ini mengindikasikan bahwa hampir
sepertiga dari total siswa masih memiliki VO, Max yang berada di bawah
standar rata-rata yang dibutuhkan untuk aktivitas olahraga seperti futsal, yang
memerlukan kapasitas aerobik tinggi.

Mayoritas siswa, yakni 14 orang atau 70%, memiliki VO, Max dalam rentang
34-42 ml/kg/menit, yang dikategorikan sebagai Cukup. Ini adalah kelompok
yang paling dominan, menunjukkan bahwa sebagian besar siswa memiliki daya
tahan jantung-paru yang memadai untuk mengikuti aktivitas fisik yang cukup
intens seperti futsal. Ini selaras dengan rata-rata hasil VO, Max keseluruhan,
yaitu 36,51 ml/kg/menit, yang juga masuk dalam kategori ini.

Dari hasil ini dapat disimpulkan bahwa secara umum, tingkat kebugaran
kardiorespirasi siswa tergolong sedang hingga cukup, dengan mayoritas
menunjukkan kapasitas aerobik yang bisa menunjang performa dalam latihan
maupun pertandingan futsal. Meskipun tidak ada yang tergolong buruk (kategori
rendah), hal yang patut diperhatikan adalah tidak adanya siswa yang mencapai
kategori “Bagus” atau “Tinggi”, yang menunjukkan bahwa peningkatan kualitas
latihan sangat dibutuhkan agar siswa dapat mencapai kebugaran yang lebih
optimal.

Pembahasan

Berdasarkan hasil analisis data dalam penelitian ini, diperoleh bahwa nilai rata-
rata VO, Max siswa ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 5 Bagan Sinembah
adalah sebesar 36,51 ml/kg/menit, yang termasuk ke dalam kategori “Cukup”.
Nilai ini menunjukkan bahwa secara umum daya tahan kardiorespirasi para
siswa sudah berada pada tingkat yang cukup untuk menunjang aktivitas
olahraga seperti futsal yang bersifat dinamis dan memerlukan ketahanan tubuh
yang baik.

Dari 20 siswa yang menjadi sampel penelitian, sebanyak 14 orang siswa (70%)
tergolong dalam kategori Cukup, sedangkan 6 orang siswa (30%) berada pada
kategori Sedang. Tidak terdapat siswa dalam kategori “Bagus” ataupun
“Tinggi”, begitu juga tidak ditemukan siswa yang berada dalam kategori
‘Rendah”. Hal ini menandakan bahwa secara keseluruhan siswa memiliki
tingkat kebugaran yang sedang hingga cukup, tanpa ada yang berada di dua
kutub ekstrem, baik yang sangat rendah maupun sangat tinggi.
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Kategori “Cukup” menurut tabel interpretasi VO, Max mencakup interval nilai 34
— 42 ml/kg/menit, dan menjadi kategori yang paling banyak didominasi oleh
siswa dalam penelitian ini. Sebagai contoh, siswa seperti Joshua Fransisko dan
Amin menunjukkan nilai yang relatif tinggi, yaitu 41,4 ml/kg/menit, berada di
ambang batas atas kategori “Cukup”. Sementara itu, siswa seperti Muhammad
Igbal memiliki nilai terendah sebesar 29,5 ml/kg/menit, yang tergolong dalam
kategori “Sedang”.

Nilai VO, Max yang diperoleh siswa berasal dari hasil bleep test, yaitu suatu
bentuk uji kebugaran jasmani yang mengukur kemampuan aerobik seseorang
melalui aktivitas lari bolak-balik dengan jarak 20 meter, mengikuti suara isyarat
atau “bleep” yang semakin cepat. Tes ini merupakan metode standar yang
banyak digunakan dalam penelitian kebugaran fisik karena bersifat praktis dan
cukup akurat dalam mengukur kapasitas kardiorespirasi.

Rata-rata hasil bleep test siswa menunjukkan level 6,60 dan jumlah balikan
rata-rata 4,35, yang menjadi indikator dasar perhitungan nilai VO, Max. Hasil ini
cukup representatif menggambarkan kemampuan aerobik para siswa, dan juga
menunjukkan adanya variasi kemampuan fisik antar individu yang dapat
disebabkan oleh berbagai faktor.

Salah satu faktor penting yang memengaruhi tingkat VO, Max adalah frekuensi
dan intensitas latihan. Siswa yang rutin mengikuti latihan ekstrakurikuler futsal
kemungkinan memiliki nilai VO, Max yang lebih tinggi. Sebaliknya, siswa yang
tidak aktif atau jarang berlatih cenderung menunjukkan performa yang lebih
rendah, seperti yang terlihat pada beberapa siswa dalam kategori “Sedang”.
Selain itu, gaya hidup juga turut memberikan pengaruh terhadap kebugaran
jasmani. Pola makan, kualitas tidur, dan kebiasaan beraktivitas fisik sehari-hari
sangat menentukan perkembangan kapasitas kardiorespirasi. Siswa yang
memiliki gaya hidup sehat cenderung memiliki metabolisme tubuh yang lebih
baik dan daya tahan yang lebih tinggi.

Faktor genetik juga tidak bisa diabaikan dalam menentukan tingkat VO, Max.
Meskipun pengaruh latihan sangat signifikan, potensi bawaan tubuh seperti
kapasitas paru-paru dan volume jantung juga memiliki peran penting dalam
kemampuan aerobik seseorang. Siswa dengan predisposisi genetik yang
mendukung akan lebih cepat mencapai VO, Max yang tinggi dibandingkan
dengan yang tidak.

Dalam konteks olahraga futsal, VO, Max yang tinggi sangat dibutuhkan karena
futsal merupakan olahraga intermiten dengan intensitas tinggi yang menuntut
pemain bergerak cepat dalam durasi yang lama. Pemain harus memiliki daya
tahan yang baik untuk dapat tampil konsisten sepanjang pertandingan, dan ini
sangat ditentukan oleh tingkat kebugaran kardiorespirasi mereka.

Meskipun hasil rata-rata menunjukkan kategori “Cukup”, belum adanya siswa
yang masuk dalam kategori “Bagus” atau “Tinggi” mengindikasikan bahwa
kapasitas aerobik siswa belum optimal. Hal ini menjadi tantangan tersendiri
bagi pelatih dan pembina ekstrakurikuler untuk meningkatkan kualitas latihan
agar dapat mendorong peningkatan VO, Max siswa secara keseluruhan.

Upaya peningkatan VO, Max dapat dilakukan dengan menerapkan program
latihan aerobik intensif dan periodik, seperti interval training, circuit training,
maupun latihan fartlek. Latihan-latihan ini terbukti efektif dalam meningkatkan
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efisiensi kerja jantung dan paru-paru, serta meningkatkan kapasitas oksigen
maksimum tubuh.

Selain itu, penting bagi pelatih untuk menerapkan prinsip periodisasi latihan,
yaitu pengaturan beban latihan secara sistematis dalam siklus mingguan atau
bulanan. Dengan pendekatan ini, siswa dapat berlatih secara optimal tanpa
mengalami overtraining atau kejenuhan yang justru akan menurunkan performa
mereka.

Kegiatan pemantauan kebugaran secara berkala juga perlu dilakukan agar
perkembangan siswa dapat diketahui secara objektif. Tes kebugaran seperti
bleep test sebaiknya dijadwalkan minimal dua kali dalam satu semester,
sehingga pelatih dan guru olahraga dapat mengevaluasi efektivitas program
latihan yang telah diterapkan.

Dari sisi psikologis, motivasi siswa juga memiliki pengaruh terhadap
pencapaian VO, Max. Siswa yang memiliki motivasi tinggi dalam berlatih dan
berkompetisi cenderung lebih serius dalam menjalani latihan, dan hasilnya akan
terlihat pada peningkatan kebugaran jasmani mereka. Oleh karena itu, guru dan
pelatih perlu menciptakan lingkungan latihan yang menyenangkan dan
memotivasi.

Penelitian ini juga memberikan gambaran bahwa program ekstrakurikuler futsal
di SMA Negeri 5 Bagan Sinembah telah berjalan cukup baik, terbukti dari tidak
adanya siswa yang berada pada kategori kebugaran rendah. Namun, program
ini masih dapat ditingkatkan untuk menghasilkan siswa dengan tingkat
kebugaran yang lebih tinggi dan berprestasi dalam bidang olahraga.
Peningkatan kualitas kebugaran siswa tidak hanya akan berdampak pada
performa olahraga, tetapi juga memberikan manfaat kesehatan jangka panjang
seperti mengurangi risiko penyakit jantung, diabetes, dan gangguan metabolik
lainnya. VO, Max yang tinggi berkorelasi dengan kualitas hidup yang lebih baik
secara keseluruhan.

Penelitian ini juga bisa menjadi dasar dalam pengembangan kurikulum
pendidikan jasmani, di mana guru olahraga dapat mengintegrasikan program
latihan kebugaran yang menargetkan peningkatan VO, Max sebagai bagian
dari pelajaran atau kegiatan ekstrakurikuler. Dari perspektif evaluasi
pendidikan, hasil ini menunjukkan pentingnya adanya kolaborasi antara guru,
pelatih, dan pihak sekolah untuk menyusun program pembinaan fisik siswa
yang lebih komprehensif dan berorientasi pada pencapaian standar kebugaran
nasional.

Selain itu, sangat penting untuk memperhatikan pembinaan usia dini, karena
semakin awal siswa dibiasakan berolahraga dengan benar, semakin tinggi
peluang mereka untuk mencapai puncak kebugaran fisik di usia remaja dan
dewasa. Penelitian ini juga menekankan perlunya fasilitas penunjang yang
memadai, seperti lapangan yang layak, alat tes kebugaran, serta perlengkapan
latihan yang memadai agar proses latihan berlangsung efektif dan aman. Pihak
sekolah perlu memberikan dukungan penuh terhadap kegiatan ekstrakurikuler,
baik dari segi waktu, anggaran, maupun apresiasi terhadap siswa yang
menunjukkan perkembangan atau prestasi dalam bidang olahraga.

Dari segi kebijakan, hasil penelitian ini dapat menjadi masukan bagi Dinas
Pendidikan maupun Kementerian Pemuda dan Olahraga dalam merancang
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program pengembangan kebugaran siswa tingkat SMA, khususnya di daerah-
daerah yang memiliki potensi olahraga tinggi seperti Rokan Hilir.
Kesimpulannya, meskipun sebagian besar siswa menunjukkan VO, Max dalam
kategori cukup, upaya peningkatan tetap perlu dilakukan agar mereka dapat
berpartisipasi secara optimal dalam olahraga futsal, sekaligus memperoleh
manfaat kesehatan jangka panjang. Dengan pendekatan latihan yang tepat,
pembinaan yang konsisten, serta dukungan dari berbagai pihak, siswa tidak
hanya dapat meningkatkan VO, Max mereka, tetapi juga menumbuhkan
kebiasaan hidup sehat yang akan bermanfaat hingga dewasa.

Hasil penelitian ini relevan dengan penelitian yang telah dilakukan oleh:
(Zabdillah, Sugiyanto, & Januarto, 2018) yang berjudul pengaruh interval
training terhadap peningkatan VO, maks peserta ekstrakurikuler futsal Putra
SMA yang menunjukkan hasil penelitian bahwa latihan interval terbukti
signifikan meningkatkan VO, Max pada peserta ekstrakurikuler futsal.
Kelompok eksperimen mengalami peningkatan signifikan dibandingkan
kelompok kontrol. Nilai signifikansi adalah p < 0,001. Latihan interval
disarankan sebagai metode efektif untuk meningkatkan daya tahan aerobik
siswa futsal.

Lalu relevan dengan penelitian yang telah dilakukan oleh (Harianto, Yoda &
Tisna, 2018) yang berjudul: pengaruh pelatihan fartlek terhadap peningkatan
volume oksigen maksimal dan kecepatan pada siswa ekstrakurikuler futsal
SMPN 3 Singaraja dengan hasil penelitian menunjukkan bahwa: latihan fartlek
memberikan peningkatan VO, Max sebesar 5,75 ml/kg/menit pada kelompok
eksperimen. Kecepatan lari siswa juga meningkat signifikan. Hal ini
menunjukkan latihan fartlek sangat efektif dalam meningkatkan VO, Max serta
komponen kecepatan pada siswa futsal usia SMP.

Hasil penelitian ini juga relevan dengan penelitian (Wiriawan & Sukmanda,
2017) yang berjudul: Analisis Speed, Agility, Power, dan VO, Max pada
ekstrakurikuler futsal SMP Negeri 2 Madiun Hasil Penelitian: Penelitian ini
bersifat deskriptif kuantitatif. Hasil menunjukkan bahwa kemampuan VO, Max
siswa berada pada kategori sedang hingga baik, namun masih perlu
ditingkatkan. Daya tahan aerobik tidak merata antar individu, dan beberapa
siswa menunjukkan performa fisik di bawah standar.

Lalu juga relevan dengan penelitian (Hafidz, Yunus, Widiawati & Supriatna,
2024) yang berjudul: survei indeks massa tubuh dan vo, max pada siswa
ekstrakurikuler futsal SMP Negeri 68 Jakarta dengan hasil penelitian
menunjukkan bahwa nilai rata-rata VO, Max siswa adalah 38,6 ml/kg/menit
yang termasuk dalam kategori "Cukup Baik". Meskipun indeks massa tubuh
(IMT) siswa rata-rata rendah (17,7), hal tersebut tidak secara langsung
menghambat performa daya tahan kardiovaskuler mereka.

Serta relevan dengan penelitian (Zain & Hariyoko, 2022) yang berjudul: Survei
tingkat daya tahan kardiovaskular (VO, Max) peserta ekstrakurikuler futsal
sekolah menengah atas hasil penelitian:m rata-rata VO, Max siswa adalah
37,86 ml/kg/menit. Sebanyak 10% siswa berada pada kategori baik, 30%
sedang, 30% kurang, dan 30% sangat kurang. Mayoritas siswa memiliki tingkat
VO, Max di bawah standar kebugaran atlet futsal, yang menandakan perlunya
peningkatan intensitas latihan daya tahan.

Catha : Journal of Creative and Innovative Research
117



Riwanda Kesuma, Novia Nazirun

Kesimpulan

Berdasarkan analisis data yang telah dilakukan maka dapat disimpulkan bahwa
hasil survei VO2 MAX pada siswa ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 5 Bagan
Sinembah Kabupaten Rokan Hilir dengan nilai rata-rata 36,51 yang terletak
pada interval 34 - 42 ada 14 orang siswa dengan presentase 70% dengan
kategori Cukup.
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