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ABSTRAK	

Olahraga prestasi adalah kompetisi atau kegiatan fisik yang bertujuan untuk mencapai tujuan 
tertinggi untuk seorang atlet dan mencapai prestasi Prestasi olahraga bergantung pada 
banyak hal. Ini termasuk persiapan atlet, manajemen tim, tempat latihan, program latihan, 
pemenuhan nutrisi, dan masih banyak lagi. Atlet harus memiliki tingkat dedikasi, disiplin, 
ketekunan, dan tekad yang kuat untuk terus berlatih dan meningkatkan keterampilan mereka 
untuk mencapai prestasi tertinggi atau upaya mereka untuk mencapai prestasi. Ketika 
seorang atlet mencapai prestasi, proses berat selama latihan akan terbayar. Aspek psikologi 
ikut mempengaruhi penampilan mereka dan seberapa baik mereka melakukannya. Hampir 
semua pelatihan mengalami masalah seperti kebosanan, bosan, atau jenuh. Tidak sedikit 
atlet yang berhasil ketika mereka masih remaja dan hanya melakukan latihan, tetapi 
kemudian mereka mulai kehilangan tujuan mereka dan akhirnya bosan atau jenuh. Program 
latihan yang tidak menarik dan tidak bervariasi biasanya merupakan penyebab atlet menjadi 
jenuh. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui gambaran tingkat kejenuhan pemain 
atau atlet futsal Larz Academy terhadap program latihan high intensity interval training atlet 
futsal Larz Academy. Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini yakni penelitian 
kualitatif. Pada penelitian ini, peneliti ingin mendeskripsikan dengan sistematis dan akurat 
fakta-fakta yang diperoleh dari hasil wawancara dengan responden penelitian secara 
langsung. Oleh sebab itu, dalam penelitian ini peneliti menggunakan metode terminologi 
naturalistik untuk mengungkap informasi nyata dari responden mengenai perilaku dan 
persepsinya, pengaruh lingkungan sosial, fisik serta psikologisnya tanpa adanya kecurangan 
maupun manipulasi dari pihak peneliti. Hasil penelitian menunjukkan bahwa bahwa Tingkat 
kejenuhan dari atlet futsal Larz Academy dipengaruhi dari beberapa faktor, baik factor 
internal maupun factor eksternal. Beberapa penyebab atau pemicu kejenuhan atau timbul 
rasa bosan seperti program Latihan dengan intensitas tinggi, kemudian jadwal Latihan yang 
padat. Disini peranan pelatih dan dukungan dari orang sekitar sangat diperlukan apabila 
seorang atlet sedang berada pada titik terendah atau berada pada masa down. 

Kata Kunci : Kejenuhan, Kebosanan, Futsal 
ABSTRACT	

Achievement sports are competitions or physical activities that aim to achieve the highest 
goals for an athlete and achieve achievements. Sports achievements depend on many things. 
These include athlete preparation, team management, training venues, training programs, 
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nutritional fulfillment, and many more. Athletes must have a strong level of dedication, 
discipline, perseverance, and determination to continue training and improving their skills 
to achieve their highest achievements or efforts to achieve achievements. When an athlete 
achieves an achievement, the hard process during training will pay off. Psychological 
aspects also affect their performance and how well they do it. Almost all training 
experiences problems such as boredom, boredom, or saturation. Not a few athletes who 
were successful when they were teenagers and only did training, but then they started to 
lose their goals and eventually got bored or saturated. Uninteresting and unvaried training 
programs are usually the cause of athletes becoming bored. The purpose of this study was 
to determine the level of saturation of Larz Academy futsal players or athletes towards the 
Larz Academy futsal athlete high intensity interval training program. The type of research 
used in this study is qualitative research. In this study, the researcher wanted to describe 
systematically and accurately the facts obtained from the results of interviews with research 
respondents directly. Therefore, in this study the researcher used the naturalistic 
terminology method to reveal real information from respondents regarding their behavior 
and perceptions, the influence of their social, physical and psychological environment 
without any cheating or manipulation from the researcher. The results of the study showed 
that the level of saturation of Larz Academy futsal athletes was influenced by several factors, 
both internal and external factors. Some causes or triggers of saturation or boredom such 
as high-intensity training programs, then a busy training schedule. Here the role of the 
coach and support from people around are very much needed when an athlete is at their 
lowest point or is in a down period. 

Keywords : Saturation, Boredom, Futsal 
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PENDAHULUAN	
Olahraga prestasi adalah kompetisi atau 

kegiatan fisik yang bertujuan untuk mencapai tujuan 
tertinggi untuk seorang atlet dan mencapai prestasi 
(Ricardo & Ridwan, 2023). Prestasi olahraga 
bergantung pada banyak hal. Ini termasuk persiapan 
atlet, manajemen tim, tempat latihan, program latihan, 
pemenuhan nutrisi, dan masih banyak lagi (Latifa, 
2017). Atlet harus memiliki tingkat dedikasi, disiplin, 
ketekunan, dan tekad yang kuat untuk terus berlatih dan 
meningkatkan keterampilan mereka untuk mencapai 
prestasi tertinggi atau upaya mereka untuk mencapai 
prestasi. Ketika seorang atlet mencapai prestasi, proses 
berat selama latihan akan terbayar (Bulqini, 2021). 

Menurut pendapat seorang ahli bernama 
Apruebo Psikologi olahraga adalah bidang 
psikologi yang menggunakan konsep,  fakta, 
prinsip, dan teknik psikologi dalam hal olahraga 
seperti keterampilan, pengembangan, dan belajar. 
Psikologi olahraga digunakan untuk membantu atlet 
mencapai pencapaian terbaik mereka, menjelaskan 
sebab akibat dari tindakan tertentu, menggambarkan 
perilaku, dan memperbaikinya (Setiyawan, 2017). 
Pada dasarnya, psikologi olahraga adalah psikologi 
yang berkaitan dengan olahraga. Ini mencakup   hal-
hal yang mempengaruhi atlet secara langsung dan hal-
hal di luar atlet yang dapat mempengaruhi bagaimana 
mereka bermain atau berperilaku (Effendi, 2016b). 
Aspek psikologi atlet terdiri  dari komponen psikologis 
yang ikut mempengaruhi penampilan mereka dan 
seberapa baik mereka melakukannya. Hampir semua 
pelatihan mengalami masalah seperti kebosanan, 
bosan, atau jenuh (April et al., 2022). Tidak sedikit atlet 
yang berhasil ketika mereka masih remaja dan hanya 
melakukan latihan, tetapi kemudian mereka mulai 
kehilangan tujuan mereka dan akhirnya bosan atau 
jenuh (Imawati, 2017). Program latihan yang tidak 
menarik dan tidak bervariasi biasanya merupakan 
penyebab  atlet  menjadi  jenuh  (B.  Hermanto, 
2016). 

Kejenuhan adalah kondisi psikologis yang 
berdampak negatif. Menurut pendapat umum, 
kejenuhan memiliki tiga faktor, terdiri dari (1) 
kelelahan fisik dan emosional, (2) penurunan rasa 
berprestasi, dan (3) kurangnya penghargaan terhadap 
olahraga (Gustafsson et al., 2017). Atlet sering 
mengalami kejenuhan sebagai akibat dari monotinitas 
aktivitas sehari-hari mereka atau sebagai akibat dari 
periode stresor pelatihan yang berlebihan, seperti saat 
berlatih untuk meningkatkan kinerja (Yuyun Aprilia et 
al., 2024). Latihan yang berulang-ulang, konstan, 
intensif sehingga bisa mendapatkan otomasisasi gerak 
akan menimbulkan rasa jenuh pada atlet. Kejenuhan 
merupakan salah satu aspek psikologis atlet yang harus 
dapat dihindari seminimal mungkin, karena apabila 
atlet telah berada dalam tingkat kejenuhannya 
otomatis atlet akan kehilangan gairah dalam berlatih 
dan mengejar tujuan dari berlatih tersebut. 

Futsal merupakan cabang olahraga yang hampir 
menyerupai sepak bola namun dimainkan di lapangan 

mini yang berukuran kecil. Program latihan merupakan 
salah satu cara yang dapat digunakan oleh seorang 
pelatih agar materi-materi latihan baik teknik dasar 
futsal, kerjasama dalam permainan, strategi dalam 
permainan, serta upaya meningkatkan kondisi fisik atlet 
sebagai penunjang performa mampu berjalan dengan 
baik dan terstruktur atau terencana. Dengan menyiapkan 
program latihan yang bervariasi maka kondisi atlet akan 
bersemangat dalam menjalankan setiap program high 
intensity yang diberikan oleh pelatih. 

Larz Academy merupakan academy futsal yang 
terletak di Surabaya Barat, Larz Academy berdiri pada 
tanggal 28 Agustus 2013 saat ini Larz Academy sudah 
memasuki usia 9 tahun, akademi ini menaungi futsal 
putra-putri kelompok usia 6-17 tahun. Pada hakikatnya 
atlet anak usia dibawah 13 tahun tidak banyak 
mendapatkan stress yang berlebihan dikarenakan pola 
pikir anak masih dalam psikologi olahraga yaitu 
bersenang-senang. Akan tetapi, jika anak terus-menerus 
dipaksakan mencapai target yang sesuai pelatih dan 
orang tua inginkan dan tidak sejalan dengan atlet, atlet 
bisa saja menjadi stress atau beban untuk atlet tersebut. 
Selain itu juga metode pelatihan yang dianggap monoton 
atau membosankan menyebabkan anak merasakan 
kejenuhan sehingga berpengaruh pada psikis dan juga 
skill yang mereka miliki. 

Berdasarkan latar belakang tersebut peneliti ingin 
mengadakan penelitian mengenai tingkat kejenuhan 
pemain atau atlet futsal dari Larz Academy terhadap 
program latihan high intensity interval training.  
1. METODE	
Partisipan	Penelitian:		
Populasi merupakan keseluruhan objek penelitian atau 
gejala satuan yang ingin diteliti. Sedangkan sampel 
adalah bagian atau wakil dari populasi. Adapun populasi 
yang digunakan dalam penelitian ini ialah seluruh 
siswa/pemain/atlet futsal Larz Academy. Subjek/sampel 
yang digunakan dalam penelitian ini adalah pemain/atlet 
futsal Larz Academy yang berjumlah 20 atlet yang 
diambil dengan menggunakan teknik purposive sampling 
sebagai teknik pemilihan sampel/subjek penelitian. 
Organisasi Penelitian:  
Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah 
penelitian kuantitatif Subjek/sampel yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah pemain/atlet 
futsal Larz Academy yang berjumlah 20 atlet yang 
diambil dengan menggunakan teknik purposive 
sampling sebagai teknik pemilihan sampel/subjek 
penelitian. Purposive sampling ialah teknik 
pengambilan data atau informan dengan cara 
menentukan kriteria khusus yang ditetapkan oleh 
peneliti terhadap subjek penelitian yang akan 
diteliti. Adapun kriteria yang ditentukan oleh peneliti, 
diantaranya sebagai berikut (1) pemain/atlet futsal 
Larz Academy; (2) laki-laki; (3) aktif mengikuti sesi 
latihan.  
 
3. Hasil 

Wawancara dilaksanakan secara langsung 
dengan menggunakan teknik purposive sampling 
terhadap 15 informan yang dilakukan Lapangan Futsal 
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Larz Academy yang berada di daerah Surabaya. 
Adapun informan yang dipilih sesuai dengan kriteria 
peneliti, diantaranya adalah (1) Merupakan pemain 
atau atlet futsal Larz Academy (2) pemain atau atlet 
yang aktif latihan; (3) Laki – laki atau wanita; (4) 
Berusia 10 - 17tahun. Kegiatan wawancara 
dilaksanakan pada tanggal 1 hingga 12 Desember 
2024. 

Hasil wawancara mengenai fase yang sering 
membuat atlet futsal Larz Academy jenuh emudian 
inovasi terkait teknik baru atau latihan yang bih 
kreatif. Selain itu pemutaran musik pada saat rlatih 
agar atlet menjadi terhibur atau suasana hati menjadi 
gembira. 

 
No. Narasumber Hasil Wawancara 
1. Zidane Fase latihan yang padat 

menyebabkan fisik mudah 
lelah. Selain itu pada saat 
pemulihan cedera yang 
membutuhkan waktu lama 
membuat bosan dan tidak 
bersemangat untuk 
kembali berlatih”. 

2. yuhadak 
Zulfian 

“Pada saat sesi latihan yang 
tidak menentu, kemudian 
banyak saat ketika lebih 
banyak off, selain itu 
latihan terus menerus tanpa 
tujuan kompetisi yang jelas 
membuat saya tidak 
bersemangat untuk 
mengikuti latihan 
bersama”. 

3. Raffa Ketika sedang mengalami 
cedera dan saat pemulihan 
cedera, karena pada saat 
pemulihan cedera 
membutuhkan waktu yang 
cukup lama. Selain itu 
ketika cedera yang dirasa 
sudah pulih kemudian 
mengikuti latihan kembali 
terkadang cedera itu datang 
lagi, salah satunya ketika 
sedang terkena cedera 
angkle”. 

4. Iqbal “Pada saat intens latihan 
menjelang kompetisi maka 
pelatih akan menauh 
ekspektasi tinggi pada 
atlet, ketika tekanan itu 
datang terus menerus maka 
akan berpengaruh ke 
mental yang down”. 

5. Syuhada 
Kareem 

aat kita latihan intens 
dengan intensitas tinggi 
karena sedang mengikuti 
kompetisi panjang, karena 
kompetisi yang 

No. Narasumber Hasil Wawancara 
berlangsung dalam jangka 
waktu lama, membuat kita 
lelah secara mental dan 
fisik, apalagi jika tekanan 
untuk menang terus-
menerus ada”. 

6. Zaki Saat berada pada fase pasca 
pemulihan cedera dimana 
belum dapat kembali ke 
performanya terbaik meski 
sudah berlatih keras, 
sehingga memicu 
memunculkan rasa jenuh 
dan putus asa”. 

7. Abizar fase latihan intensif yang 
monoton jadi mendapat 
jadwal latihan sangat padat 
dan berulang, selain itu 
karena kurangnya variasi 
atau istirahat yang 
cukup”. 

8. Fathan “Ketika program 
latihannya kurang 
bervariasi, selain itu tingkat 
intensitas latihan yang 
tinggi bisa menyebabkan 
kejenuhan dan kelelahan 
sehingga ketika jadwal 
latihan hari selanjutnya 
kurang bersemangat”. 

9 Fadhil Setelah mengikuti 
kompetisi pasti waktu 
latihan akan berkurang 
intensitasnya, ketika 
intensitas kepadatan 
latihan berkurang 
menyebabkan kegabutan 
atau kejenuhan karena 
kurangnya aktivitas 
berolahraga”. 

10 Rajev “Rasa jenuh itu muncul 
ketika program latihan 
yang intensitasnya tinggi, 
kemudian ketika jadwal 
latihan yang berubah-
ubah”. 

11 Irsad “Pada saat mengalami 
cedera yang 
berkepanjangan, selain itu 
pada saat fase pemulihan 
juga memicu kejenuhan 
karena saat cedera aktivitas 
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No. Narasumber Hasil Wawancara 
fisiknya terbatas sehigga 
menimbulkan rasa bosan. 
Karena ketika cedera hanya 
dapat memantau atau 
melihat rekan tim berlatih 
tanpa bisa ikut bergabung”. 

12 Marpaung “Kejenuhan itu dapat 
muncul karena program 
latihan terlalu tinggi 
intensitasnya, selain itu 
program latihan yang 
monoton”. 

13 Ahdan sering kali mengalami 
kejenuhan ketika jadwal 
latihan yang terlalu padat, 
selain itu materi latihan 
yang berat membuat saya 
sulit dalam berkonsentrasi 
sehingga membuat saya 
frustasi dan jenuh”. 

14. Arya Ketika mendapat program 

latihan yang le 

Be berat”. m 
15 Sabilal Rasa jenuh itu muncul 

ketika materi latihan yang 
diberikan pelatih itu 
melelahkan sehingga 
menguras 
banyak energi”. 

Berdasarkan hasil wawancara secara 
langsung bersama 15 informan yang dilakukan di 
Lapangan Futsal Larz Academy dapat disimpulkan 
mengenai fase yang sering membuat atlet futsal Larz 
Academy jenuh adalah latihan dengan intensitas tinggi 
sehingga fisik mudah lelah. Selain itu program latihan 
yang monoton dan tidak bervariasi membuat atlet 
sering merasa jenuh dan bosan. Kemudian fase pada 
saat pemulihan cedera dikarenakan aktivitas fisiknya 
ataupun keikutsertaan dalam menjalankan program 
latihan terbatas sehigga menimbulkan rasa bosan. 
Beberapa fase tersebut merupakan sebagian besar 
yang mempengaruhi tingkat kejenuhan dari atlet futsal 
Larz Academy.  

Penyebab yang mempengaruhi tingkat 
kejenuhan dari atlet futsal Larz Academy adalah ketika 
jadwal latihan yang terlalu padat dengan jeda istirahat 
yang singkat, latihan dengan intensitas tinggi, program 
latihan yang kurang bervariasi serta durasi latihan yang 
berlebihan sehingga mengakibatkan overtraining yang 
pada akhirnya membuat fisik cepat lelah. Kemudian 
tingkat kepercayaan diri yang menurun akibat 

munculnya rasa takut gagal dalam pikiran. Selain itu 
fisik, mental yang down akibat tingginya tuntutan dan 
tekanan dari pelatih. Mengenai faktor eksternal yang 
membuat atlet futsal Larz Academy jenuh adalah 
padatnya jadwal latihan. Kemudian kurangnya variasi 
dari program latihan yang diberikan. Fasilitas penunjang 
saat latihan juga masih minim atau kurang karena 
beberapa peralatan udah tidak layak pakai sehingga 
jumlahnya sedikit sedangkan atletnya banyak. Selain itu 
ada perbedaan perlakukan dari pelatih juga memicu 
rasa cemburu hingga menyebabkan atlet jenuh karena 
ketidakadilan perilaku. Hampir keseluruhan dari atlet 
yang menjadi narasumber menjawab setuju jika 
program latihan menjadi salah satu penyebab 
kejenuhan, salah satunya adalah program latihan interval 
dengan intensitas yang tinggi serta jeda istirahat yang 
minim. Karena sangat menguras tenaga dan energi atlet 
sehingga atlet banyak yang merasa kelelahan sehingga 
timbul rasa jenuh apabila mendapat program latihan 
yang serupa. Selain itu berdiskusi dengan pelatih 
terkait kendala atau masalah yang sedang dihadapi 
agar mendapat solusi. Kemudian mengurangi 
intensitas latihan sementara waktu untuk memberi 
ruang pada pemulihan fisik dan mental. Serta mencoba 
metode baru atau berlatih di tempat yang berbeda 
agar tidak bosan atau jenuh. 

Disimpulkan mengenai cara atau tindakan yang 
dilakukan atlet futsal Larz Academy ketika sedang jenuh 
saat tuntutan latihan tetap berlangsung adalah dengan 
berkomunikasi ke pelatih untuk menambahkan variasi 
atau  menyesuaikan  latihan  agar  lebih  menarik. 
PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil penelitian di Lapangan Futsal 
arz Academy menunjukkan bahwa fase yang sering 
membuat atlet futsal Larz Academy jenuh adalah latihan 
dengan intensitas tinggi sehingga fisik mudah lelah. 
Menurut atlet futsal Larz Academy, program latihan 
yang intensitas tinggi serta program latihan yang 
monoton dan tidak bervariasi membuat atlet sering 
merasa jenuh dan bosan. Kemudian fase pada saat 
pemulihan cedera dikarenakan aktivitas fisiknya 
ataupun keikutsertaan dalam menjalankan program 
latihan terbatas sehigga menimbulkan rasa bosan. 
Beberapa fase tersebut merupakan sebagian besar yang 
mempengaruhi tingkat kejenuhan dari atlet futsal Larz 
Academy. 

Menurut atlet futsal Larz Academy, ketika 
jadwal latihan yang terlalu padat dengan jeda istirahat 
yang singkat, latihan dengan intensitas tinggi, program 
latihan yang kurang bervariasi serta durasi latihan yang 
berlebihan sehingga mengakibatkan overtraining yang 
pada akhirnya membuat fisik cepat lelah.Menurut atlet 
futsal Larz Academy, motivasi dalam diri sendiri yang 
hilang atau memudar. Kemudian tingkat kepercayaan 
diri yang menurun akibat munculnya rasa takut gagal 
dalam pikiran. Selain itu fisik, mental yang down akibat 
tingginya tuntutan dan tekanan dari pelatih. 

Fasilitas penunjang saat latihan juga masih 
minim atau kurang karena beberapa peralatan udah 
tidak layak pakai sehingga jumlahnya sedikit sedangkan 
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atletnya banyak. Selain itu ada perbedaan perlakukan 
dari pelatih juga memicu rasa cemburu hingga 
menyebabkan atlet jenuh karena ketidakadilan perilaku 
tersebut. Hampir keseluruhan dari atlet yang menjadi 
narasumber menjawab setuju jika program latihan 
menjadi salah satu penyebab kejenuhan, salah satunya 
adalah program latihan interval dengan intensitas yang 
tinggi serta jeda istirahat yang minim. 

Kemudian program latihan yang dikombinasi 
dengan mini game sehingga tidak memicu rasa bosan 
itu muncul. Selain itu program latihan teknik yang 
dikreasikan. Sering memicu kejenuhan atlet futsal Larz 
Academy adalah program latihan yang menggunakan 
metode interval dan intensitas tinggi menjadi pemicu 
utama titik jenuh atau benci atlet. Karena sangat 
menguras tenaga dan energi atlet sehingga atlet banyak 
yang merasa kelelahan sehingga timbul rasa jenuh 
apabila mendapat program latihan yang serupa 

Selain itu berdiskusi dengan pelatih terkait 
kendala atau masalah yang sedang dihadapi agar 
mendapat solusi. Kemudian mengurangi intensitas 
latihan sementara waktu untuk memberi ruang pada 
pemulihan fisik dan mental. Serta mencoba metode 
baru atau berlatih di tempat yang berbeda agar tidak 
bosan atau jenuh 

Menurut atlet futsal Larz Academy, 
program latihan yang intensitas tinggi serta program 
latihan yang monoton dan tidak bervariasi membuat 
atlet sering merasa jenuh dan bosan. Kemudian fase 
pada saat pemulihan cedera dikarenakan aktivitas 
fisiknya ataupun keikutsertaan dalam menjalankan 
program latihan terbatas sehigga menimbulkan rasa 
bosan. Beberapa fase tersebut merupakan sebagian 
besar yang mempengaruhi tingkat kejenuhan dari atlet 
futsal Larz Academy. 

 
5. SIMPULAN DAN REKOMENDASI 

Berdasarkan	 hasil	 penelitian	 yang	
diperoleh,	 dapat	 disimpulkan bahwa Tingkat 
kejenuhan dari atlet futsal Larz Academy dipengaruhi 
dari beberapa faktor, baik factor internal maupun 
factor eksternal. Beberapa penyebab atau pemicu 
kejenuhan atau timbul rasa bosan seperti program 
Latihan dengan intensitas tinggi, kemudian jadwal 
Latihan yang padat. Disini peranan pelatih dan 
dukungan dari orang sekitar sangat diperlukan 
apabila seorang atlet sedang berada pada titik 
terendah atau berada pada masa down. 
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