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Abstrak

Futsal dimainkan selama 2 X 20 menit bersih, Analisis tuntutan gerakan dalam futsal telah menunjukkan bahwa
futsal adalah aktivitas intermiten intensitas tinggi menempatkan tuntutan penting pada jalur aerobic dan
anaerobic, oleh karena itu anaerobic dan aerobic harus dibangun secara bertahap serta perlahan. Dengan lamanya
waktu pertandingan futsal, sistem energi yang digunakan merupakan system energi aerobic untuk mendukung
pelaksanaan pertandingan, daya tahan aerobic (VO2Max) memiliki kontribusi terhadap permainan futsal. Di
samping itu, pada futsal pemain juga mempelajari untuk bermain lebih akurat pada hal teknik dasar bermain,
seperti teknik control. Penelitian ini memiliki tujuan meneliti dan menganalisis pengaruh moderate intensity
continuous training (MICT) with ball mastery terhadap daya tahan aerobic. Penelitian ini ialah penelitian
kuantitatif dengan metode pre-experimental menggunakan desain one group pretest posttest design dan analisis
data menggunakan uji t-test. Penelitian ini dilakukan pada 15 pemain futsal SMA Muhammadiyah 2 Surabaya.
Data dikumpulkan menggunakan metode pretest dan posttest dengan mengukur daya tahan aerobic memakai
multistage fitness test (Bleep Test). Hasilnya ditemukan distribusi pada daya tahan aerobic pemain kurang
signifikan dengan hasil sebesar kategori “buruk” sebesar 53% dan “sedang” sebesar 47%. Hasil analisis
menunjukkan signifikan sebesar 5,78+0,92 dan diperoleh nilai sig (2-tailed) sebesar 0,000. Dapat disimpulkan,
metode moderate intensity continuous training (MICT) with ball mastery berpengaruh terhadap daya tahan
aerobic.

Kata Kunci: Futsal, Daya Tahan Aerobic, Moderate Intensity Continuous Training (MICT), Ball Mastery
Abstract

Futsal is played for 2 x 20 minutes net. Analysis of the demands on movement in futsal has shown that futsal is a
high-intensity intermittent activity placing important demands on the track aerobic and anaerobic, Therefore
anaerobic and aerobic must be built gradually and slowly. With the length of time for futsal matches, the energy
system used is an energy system aerobic to support the execution of the match, enduranc eaerobic (VO2Max) has
contributed to the game of futsal. Besides that, in futsal players also learn to play more accurately in terms of
basic playing techniques, such as technique control. This study has the aim of examining and analyzing influence
moderate intensity continuous training (MICT) with ball mastery on endurance aerobic. This research is a
quantitative research method pre-experimental using design one group pretest posttest design and data analysis
using t-test. This research was conducted on 15 futsal players at SMA Muhammadiyah 2 Surabaya. Data is
collected using the method pretest and posttest by measuring enduranc eaerobic use multistage fitness test (Bleep
Test). The result is found distribution on endurance aerobic less significant players with a result of category "bad"
of 53% and "moderate" by 47%. The results of the analysis show a significant amount 5.78 £ 0.92 and obtained
a sig (2-tailed) value of 0.000. It can be concluded, method moderate intensity continuous training (MICT) with
ball mastery influential on endurance aerobic.

Keywords: Futsal, Endurance Aerobic, Moderate Intensity Continuous Training (MICT), Ball Mastery

Futsal merupakan permainan sepak bola dalam
1. PENDAHULUAN ruangan dengan jumlah pemain 5 lawan 5
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menggunakan ukuran lapangan yang lebih kecil
(Irawan, 2021). Futsal dimainkan selama 2 X 20 menit
bersih, total waktu permainan futsal adalah 40 menit
dengan istirahat perbabaknya 10 menit (Lhaksana,
2011). Dengan lamanya waktu permainan futsal
tentunya dibutuhkan sistem energi anaerobic untuk
mendukung pelaksanaan pertandingan tersebut serta
daya tahan aerobic (VO2Max) memiliki kontribusi
terhadap permainan futsal. Analisis tuntutan gerakan
dalam futsal telah menunjukkan bahwa futsal adalah
aktivitas intermiten intensitas tinggi (Dogramaci &
Watsford, 2006), analisis pertandingan dan
pemantauan detak jantung (Barbero-Alvarez et al.,
2008) menunjukkan futsal adalah permainan intensitas
tinggi intermiten mungkin menempatkan tuntutan
penting pada jalur aerobic dan anaerobic. anaerobic
merupakan kondisi daya tahan yang lebih tinggi,
seorang yang memiliki anaerobic sudah pasti memiliki
daya tahan aerobic. Oleh karena itu anaerobic dan
aerobic harus dibangun secara bertahap serta perlahan
(Wiguna, 2021). Stamina ialah kemampuan daya tahan
lama organisme manusia untuk melawan kelelahan
pada Dbatas waktu tertentu, dimana aktivitas
menggunakan intensitas tinggi.

Peneliti melakukan observasi terhadap tim
futsal SMA Muhammadiyah 2 Surabaya saat
pertandingan Liga Stikom pada tanggal 20-26
September tahun 2022, dimana saat pertandingan
pemain mengalami kelelahan yang mengakibatkan
kontrol bola menurun, kalah saat melakukan perebutan
bola dan sering kali kehilangan bola atau bola lepas
dalam penguasaan. Hal tersebut juga dikeluhkan oleh
pelatih saat melakukan wawancara bahwasanya para
pemainnya tidak memiliki daya tahan yang bagus dan
teknik dasar yang buruk. Di dalam futsal pemain harus
memiliki kemampuan untuk menguasai teknik dasar
bermain (Lhaksana, 2011). Latihan teknik dasar sangat
krusial dikuasai oleh setiap pemain (Irawan, 2021).

Pembentukan  kondisi  fisik  merupakan
komponen fundamental, di samping persiapan teknik,
taktik dan mental dalam berbagai cabang olahraga.
Persiapan kondisi fisik, teknik, taktik dan mental, ialah
faktor yang saling berhubungan satu dengan yang
lainnya (HB & Wahyuri, 2018). Kualitas daya tahan
aerobic akan membedakan tingkat kompetisi futsal
(Ayarra et al., 2018). Pemain futsal yang bertujuan
untuk berkompetisi harus fokus pada pengembangan
kapasitas aerobic (Spyrou et al., 2020). Oleh karena itu,
seorang pemain futsal perlu memiliki kemampuan
endurance yang tinggi (Naser et al., 2017). Menurut
(HB & Wahyuri, 2018) daya tahan (endurance) ialah
salah satu komponen biomotorik yang sangat
diperlukan pada aktivitas fisik serta endurance
merupakan komponen yang terpenting dari kesegaran
jasmani. Daya tahan diartikan menjadi waktu bertahan
yaitu lamanya seseorang bisa melakukan suatu
intensitas kerja atau jauh dari keletihan. Daya tahan
dibagi menjadi dua yaitu daya tahan aerobic dan daya

tahan anaerobic. Daya tahan aerobic artinya suatu
keadaan atau kondisi tubuh yang mampu berlatih untuk
waktu yang lama, tanpa mengalami kelelahan yang
berlebihan sehabis menuntaskan latihan (Wiguna,
2021).

Di samping itu, pada futsal pemain juga
mempelajari untuk bermain lebih seksama dalam hal
teknik dasar bermain, seperti teknik passing, control,
dribbling, dan shooting (Lhaksana, 2011). Terdapat
salah satu teknik yang sangat mayoritas digunakan
dalam pertandingan futsal putra professional yaitu
teknik control (Kusuma, 2021). Teknik dasar
menguasai bola (ball mastery) adalah pondasi awal
bagi seorang pemain futsal sehingga sangat penting
untuk dimiliki setiap pemain. Penguasaan bola dalam
futsal adalah praktik rutin yang secara teknis
memungkinkan pemain mendapatkan ratusan sentuhan
bola dalam waktu singkat dan ruang yang sempit.
Latihan ini menantang pemain untuk mengontrol dan
memanipulasi bola dengan semua permukaan kaki
yang berbeda (Irawan, 2021).

Dari permasalahan tersebut peneliti memberi
solusi dengan penggabungan 2 metode latihan
menggunakan moderate intensity continuous training
(MICT) with ball mastery. Latihan ini merupakan
variasi dari latithan daya tahan, latihan tersebut
diberikan pada fase periodisasi persiapan umum dan
bisa diterapkan dalam beberapa pertemuan untuk
mendapatkan hasil yang maksimal. Control/ merupakan
salah satu teknik dominan, dengan lamanya waktu yang
dimainkan pada pertandingan futsal apabila pemain
tidak mempunyai daya tahan yang bagus, hal tersebut
pasti akan berpengaruh pada teknik control.

Untuk meningkatkan daya tahan dan juga teknik
dasar, oleh karena itu peneliti memberikan metode
latihan moderate intensity continuous training (MICT)
with ball mastery. Dengan latihan moderate intensity
continuous training (MICT) akan meningkatkan
Sfunctional capacity (Fitriani et al., 2020). Functional
capacity adalah kemampuan individu untuk melakukan
pekerjaan aerobic seperti yang didefinisikan dengan
pengambilan oksigen maksimal (Arena et al., 2007).
Moderate Intensity memiliki pengaruh yang signifikan
terhadap peningkatan VO2 (Kauser et al., 2022).
Metode continuous training berpengaruh signifikan
terhadap daya tahan pemain futsal (Faisal & Indrayogi,
2021). Latihan ball mastery merupakan latihan
menguasai bola menggunakan kedua kaki serta
dilakukan berulang-ulang supaya kemampuan setiap
pemain pada penguasaan bola menjadi tepat (Irawan,
2021). Peneliti memberikan beberapa model latihan
ball mastery yaitu inside touches, ball shift, soul drag,
roll and stop, out side in side, toe taps, v-turn, v-cut,
fake into space, dan play is not on. Dari masalah diatas
menjadikan hal yang menarik, apakah penelitian
tersebut berpengaruh terhadap peningkatan daya tahan
aerobic dan menjadi solusi permasalah yang dialami
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tersebut. Peneliti ingin mengaplikasikan perpaduan
metode latihan tersebut dengan mengambil judul
penelitian “Pengaruh Moderate Intensity Continuous
Training (Mict) With Ball Mastery Terhadap Daya
Tahan Aerobic”. Peneliti bertujuan membuktikan
metode latihan tersebut berpengaruh terhadap daya
tahan aerobic atau tidak.

Belum adanya penelitian yang membahas
peningkatan daya tahan aerobic melalui metode
moderate intensity continuous training (mict) with ball
mastery. Sebagian penelitian hanya sebatas metode
latihan kondisi fisik, perbandingan dengan metode
latthannya, dan statistic seperti penelitian yang
dilakukan oleh (Yue et al., 2022) yang berjudul “Effects
of High-Intensity Interval vs Moderate-Intensity
Continuous Training on Cardiac Rehabilitation in
Patients With Cardiovascular Disease: A Systematic
Review and Meta-Analysis”, seperti penelitian yang
dilakukan oleh (Schulté et al., 2022) “A multi-center
comparison of VO2peak trainability between interval
training and moderate intensity continuous training”,
seperti penelitian yang dilakukan oleh (Leahy et al.,
2022) yang berjudul “Changes in the Fitness Fatness
Index following reduced exertion high-intensity
interval training versus moderate-intensity continuous
training in physically inactive adults”, seperti
penelitian yang dilakukan oleh (De Diego-Moreno et
al., 2022) yang berjudul “Acute Effects of High-
Intensity Functional Training and Moderate-Intensity
Continuous Training on Cognitive Functions in Young
Adults”.

2. METODE PENELITTAN

Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif
dengan menggunakan metode pre-experimental
dengan desain one group pretest posttest design.
Lokasi penelitian akan dilakukan di SMA
Muhammadiyah 2 Surabaya dan waktu penelitian ini
akan dilakukan 3 hari/minggu selama 6 minggu.
Populasi penelitian ini merupakan pemain futsal SMA
Muhammadiyah 2 Surabaya Liga Stikom pada tahun
2022 dan sampel berjumlah 15. Instrumen penelitian
yang digunakan adalah multistage fitness test (Bleep
Test) yang dapat digunakan untuk mengukur konsumsi
oksigen maksimal seseorang. uji normalitas Shapiro-
Wilk digunakan dalam penelitian untuk menentukan
apakah sampel yang digunakan dalam penelitian ini
berdistribusi normal atau tidak. Tes parametrik
digunakan untuk data yang berdistribusi normal yaitu
paired sample t-test.

Keterangan:
Gambar 1. Rumus Paired Sample T-Test

t =t hitung

X = rata-rata hasil posttest
| = rata-rata hasil pretest
S = simpangan baku

n = banyaknya sampel

3. HASIL
Tabel 1. Hasil Pre-Post MFT (Bleep Test)
Pretest Posttest

Average

No  Inisial ~ Daya Tahan Aerobic Pretest-

ml/kg/min Posttest
1 ABP 27,9 32,5 4,6
2 AFA 28,3 35,0 6,7

3 WKH 28,3 34,3 6
4 RRA 25,7 30,6 4,9
5 ATP 30,2 34,6 4,4
6 IDK 27,9 32,1 4,2
7 MAR 27,6 33,9 6,3
8 FNA 25,3 32,1 6,8
9 FCR 26,2 32,9 6,7
10 AAA 26,2 31,8 5,6
11 FHS 28,3 33,9 5,6
12 NZ 28,9 35,0 6,1
13 AHD 27,2 33,2 6

14 PW 28,3 33,9 5,6
15 MAI 25,3 32,5 72
Mean 27,4 332 5,78
Std. Deviation 1,42 1,29 0,92

Hasil dari tabel 1 menunjukkan perlakuan
metode moderate intensity continuous training (MICT)
with ball mastery terhadap daya tahan aerobic terdapat
pengaruh dengan hasil pretest dan posttest, didapatkan
rata-rata peningkatan 5,78+0,92.

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Daya Tahan Aerobic

No | Vo2Max Kriteria Pretest Posttest
Persentase Persentase

1 <25,0 Sangat Buruk 0% 0%

2 25,0-33,7 Buruk 100% 53%

3 33,8-42,5 Sedang 0% 47%

4 42,6-51,5 Baik 0% 0%

5 >51,6 Sangat Baik 0% 0%
Jumlah 100% 100%

Berdasarkan distribusi pada tabel 2 diatas daya
tahan aerobic pemain sebelum melakukan metode
moderate intensity continuous training (MICT) with
ball mastery berada pada kategori “buruk” sebesar
100%. Setelah melakukan metode moderate intensity
continuous training (MICT) with ball mastery, daya
tahan aerobic pemain berada pada kategori “buruk”
sebesar 53% dan pada kategori “sedang” sebesar 47%.
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Tabel 3. Hasil Uji Normalitas

Tests of Normality

Test Statistic df Sig Ket Status
Pre 0,932 15 0,290 P >0,05 Normal
Post 0,954 15 0,589 P >0,05 Normal

Tabel 3 di atas merupakan hasil uji normalitas
yang dilakukan dengan menggunakan uji Shapiro-
Wilk. Nilai pretest 0,290>0,05, nilai posttest
0,589>0,05, data penelitian berdistribusi normal, dan
uji hipotesis menggunakan statistik parametrik paired
sample t-test.

Tabel 4. Paired Samples Test
Paired Samples Test

Pretest Mean Std. Deviation Sig. (2-tailed)
& -5,78000 0,92133 0,000
Posttest

Berdasarkan hasil tabel 4 menyatakan terdapat
perbedaan sebelum dan setelah perlakuan terhadap
daya tahan aerobic pemain. Hasil uji di atas
menunjukkan bahwa tingkat signifikansi perlakuan
metode moderate intensity continuous training (MICT)
with ball mastery sebesar 5,78+0,92 dan diperoleh nilai
sig (2-tailed) sebesar 0,000 < 0,05 artinya terdapat
peningkatan yang signifikan.

4. PEMBAHASAN

Dengan lamanya waktu permainan futsal
tentunya dibutuhkan sistem energi anaerobic untuk
mendukung pelaksanaan pertandingan tersebut serta
daya tahan aerobic (VO2Max) memiliki kontribusi
terhadap permainan futsal. Analisis tuntutan gerakan
dalam futsal telah menunjukkan bahwa futsal adalah
aktivitas intermiten intensitas tinggi (Dogramaci &
Watsford, 2006), analisis pertandingan dan
pemantauan detak jantung (Barbero-Alvarez et al.,
2008) menunjukkan futsal adalah permainan intensitas
tinggi intermiten mungkin menempatkan tuntutan
penting pada jalur aerobic dan anaerobic. anaerobic
merupakan kondisi daya tahan yang lebih tinggi,
seorang yang memiliki anaerobic sudah pasti memiliki
daya tahan aerobic. Oleh karena itu anaerobic dan
aerobic harus dibangun secara bertahap serta perlahan
(Wiguna, 2021).

Penelitian ini berfokus pada pengembangan
aerobic pada pemain, hasil penelitian menunjukkan
bahwa latihan MICT dengan Ball Mastery memberikan
dampak yang signifikan dalam meningkatkan daya
tahan kardiorespirasi pada pemain futsal usia 16-17
tahun. Temuan studi (Cavar et al., 2018) memberikan
wawasan baru ke dalam efektivitas diferensial MICT
dalam meningkatkan kinerja kardiorespirasi, setelah 6
minggu pelatihan MICT terdapat peningkatan daya
tahan kardiorespirasi yang signifikan. Penelitian
(Williams et al., 2019), (Ramos et al., 2015), dan
(McManus et al., 2005) yang juga menunjukkan hasil
yang sama. Hal ini menunjukkan adanya adaptasi
fisiologis yang terjadi sebagai respons terhadap latihan

ini. Menurut (Garcia-Retortillo et al., 2019) MICT
meningkatkan daya tahan aerobic, Perubahan ini
tampaknya terjadi respons adaptasi fisiologis individu
terhadap latihan daya tahan. Adaptasi fisiologis yang
terjadi meliputi beberapa aspek penting. Pertama,
latihan MICT dengan intensitas moderate memberikan
stimulus yang tepat untuk meningkatkan kapasitas
sistem kardiorespirasi. Beberapa penelitian yang
dilakukan oleh (Balagué et al., 2016) dan (Esquius et
al., 2019) menjelaskan bahwa menunjukkan perubahan
kardiorespirasi, mungkin spesifik untuk setiap
intervensi pelatihan dan memperkuat gagasan bahwa
analisis kardiorespirasi dapat menjadi alat yang sensitif
untuk menyelidiki respons kardiorespirasi individu
terhadap pelatihan olahraga. Latihan ini melibatkan
aktivitas berkelanjutan dengan intensitas yang
moderate, yang dapat meningkatkan efisiensi jantung,
pernapasan, dan distribusi oksigen ke seluruh tubuh.
Sejalan dengan penelitian (Garcia-Retortillo et al.,
2019) latihan dengan intensitas sedang dan volume
latthan yang disesuaikan dapat meningkatkan
koordinasi kardiorespirasi. Selain itu, latthan dengan
menggunakan bola (Ball Mastery) dalam konteks
MICT memberikan dimensi tambahan dalam
pengembangan teknik dasar pemain. Penggunaan bola
dalam latihan tidak hanya melibatkan aspek fisik, tetapi
juga melatih keterampilan pemain dalam mengontrol
bola dan meningkatkan sensitivitas mereka terhadap
sentuhan bola yang penting dalam permainan futsal.
Futsal harus mengembangkan kapasitas aerobic para
pemainnya untuk mencapai skor yang lebih tinggi
dalam keterampilan teknis selama pertandingan
berlangsung (Gioldasis, 2018), keterampilan teknis
tersebut mencangkup teknik control atau penguasaan
bola. Dengan memiliki kapasitas aerobic pemain akan
memiliki keterampilan penguasaan bola yang baik
selama pertandingan.

Prinsip peningkatan beban secara berkelanjutan
juga memiliki peran penting dalam hasil yang
signifikan yang ditemukan. Beban yang ditambahkan
dalam latihan ini merupakan volume latihan, (Kjolhede
et al, 2012) prinsip peningkatan beban secara
berkelanjutan dapat meningkatkan beberapa kekuatan
yang menuntut tugas-tugas fungsional, tetapi
peningkatan berbasis waktu atau jarak. Studi yang
dilakukan (Cruickshank et al,, 2015) Dengan
meningkatkan volume beban latihan secara bertahap
setiap 2 minggu sebagai intervensi mampu
meningkatkan kapasitas fungsional dan pemain
diberikan tantangan yang lebih tinggi dan tubuh
mereka beradaptasi dengan peningkatan volume
latihan. Proses ini dapat menghasilkan peningkatan
daya tahan aerobic yang terlihat dalam hasil penelitian
ini.

Secara keseluruhan, penelitian ini menunjukkan
bahwa latihan MICT with ball mastery merupakan
pendekatan yang efektif dalam meningkatkan daya
tahan aerobic pada pemain futsal usia 16-17 tahun,
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tetapi hasil distribusi pada daya tahan aerobic pemain
kurang signifikan dan hasil analisis menunjukkan
signifikan. Adaptasi fisiologis yang terjadi melibatkan
perbaikan kapasitas sistem kardiorespirasi dan
pengembangan keterampilan teknik dasar. Dengan
memperhatikan prinsip latihan yang tepat, latihan ini
dapat menjadi bagian penting dalam program pelatihan
yang bertujuan untuk meningkatkan daya tahan aerobic
pada pemain futsal. Penelitian ini memiliki
keterbatasan tidak memiliki kelompok kontrol dan
hanya berfokus pada satu kelompok, yang dimana tidak
dapat membandingkan peningkatan kelompok yang
diteliti.

5. SIMPULAN DAN REKOMENDASI

Dari rumusan masalah, hipotesis dan hasil
pembahasan penelitian diatas, maka dapat disimpulkan
penelitian yang berjudul “Pengaruh moderate intensity
continuous training (MICT) with ball mastery terhadap
daya tahan aerobic pemain futsal SMA
Muhammadiyah 2 Surabaya” memiliki pengaruh yang
signifikan. Hipotesis diterima dengan bunyi “Terdapat
pengaruh metode moderate intensity continuous
training (MICT) with ball mastery terhadap daya tahan
aerobic pada pemain futsal SMA Muhammadiyah 2
Surabaya”. Latihan MICT with ball mastery dapat
dikembangkan lagi dengan menambahkan kelompok
kontrol pada penelitiannya dan latihan ini dapat
diberikan pada periodisasi umum. Pengembangan pada
latihan ini dapat dilakukan dengan mengembangkan
variasi, volume, intensitas, dan model latihannya.
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