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The purpose of this study was to determine the effect 
of applying Daily Undulating Periodization on VO2Max in 
Women's Futsal Players. The research method used is the 
Expost Facto Method, with the design used by researchers 
using the One Group Pretest-Posttest Design. The population 
taken in this study were all female futsal athletes from the city 
of Bandung, consisting of 20 people. The sampling technique 
used was purposive sampling. The samples taken in this study 
were 10 people. The instrument used to obtain data is the 
bleep test. Based on the results of the paired sample t-test, it 
shows that the t count in this study is -4.606 with an average 
difference between pretest and posttest of -3.20000. And the 
value of Sig. 2 tailed = 0.01, or Sig = 0.001 <0.05. It can be 
concluded that there is a significant difference in the daily 
undulating periodization on the vo2max of female futsal 
athletes. 
ABSTRAK 

Tujuan penelitian ini adalah Untuk mengetahui 
pengaruh penerapan Daily Undulating Periodization (DUP) 
terhadap VO2Max pada Pemain Futsal Putri. Metode 
penelitian yang digunakan adalah Metode Expost Facto, 
dengan Desain yang digunakan oleh peneliti menggunakan 
One Group Pretest-Posttest Design. Populasi yang diambil 
dalam penelitian ini adalah seluruh atlet futsal putri porda 
Kota Bandung sebanyak 20 orang. Teknik pengambilan 
sampel yang digunakan purposive sampling. Adapun sampel 
yang diambil dalam penelitian ini adalah 10 orang. 
Instrumen yang digunakan untuk memperoleh data adalah 
bleep test. Berdasarkan hasil uji paired sample t-test 
menunjukan bahwa t hitung pada penelitian ini adalah -
4.606 dengan selisih rata-rata pretest dan posttest sebesar -
3.20000. Dan nilai Sig. (2 tailed) = 0.01, atau Sig = 0.001 
<0.05. Dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang 
signifikan daily undulating periodization terhadap vo2max 
atlet futsal putri. 
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1. PENDAHULUAN  

Futsal merupakan permainan sepak bola dengan ukuran lapangan yang lebih kecil dari 

lapangan sepak bola yang dimainkan oleh dua regu, setiap regunya terdiri dari lima orang pemain 

(4 pemain dan 1 penjaga gawang) (Windoro et al., 2019). Untuk dapat bermain futsal dengan baik, 

seorang pemain harus dibekali dengan skill/Teknik dasar yang baik, tidak hanya sekedar bisa 

menendang bola tetapi juga diperlikan keahlian dalam menguasai atau mengontrol bola (Asmar 

Jaya, 2008). Olahraga Futsal adalah permainan cepat dan dinamis, artinya para atlet diharapkan 

akurat dan tidak membuat kesalahan.  

Mengacu pada Undang-Undang Sistem Keolahragaan Nasional Nomor 3 tahun 2005 Bab VI 

pasal 17, ruang lingkup olahraga mencangkup tiga pilar, yaitu: olahraga Pendidikan, olahraga 

prestasi, dan olahraga rekreasi. Dalam olahraga prestasi pencapaian prestasi tertinggi adalah 

tujuan setiap atlet dari hasil proses latihan. Menurut (Dikdik et al, 2017) Kondisi fisik merupakan 

aspek yang harus diperhatikan untuk mencapai prestasi, salah satu faktor yang sangat 

mempengaruhi penampilan seorang atlet adalah fisik. Faktor-faktor lainnya yang menjadi 

penentu dalam mencapai keberhasilan dalam permainan futsal adalah: 1) Pembinaan fisik 

(Physical build-up), 2) Pembinaan Teknik (Technical build-up), 3) Pengembangan mental 

(Mental build-up), 4) Kematangan juara. (M. Sajoto, 1995).  

Periodisasai merupakan proses perencanaan sistematis program pelatihan jangka Panjang 

dan pendek dengan memvariasikan beban pelatihan dan pemulihan (Williams et al., 2017). 

Periodisasi terbagi menjadi beberapa bentuk diantaranya periodisasi linear atau tradisional, 

periodisasi non-linear atau non-tradisional (periodisasi terbalik dan periodisasi 

bergelombang/undulating), dan periodisasi blok tetapi semua model periodisasi ini memiliki 

prinsip yang sama yaitu memiliki tahap persiapan umum, persiapan khusus, persiapan kompetisi 

khusus, transisi atau istirahat aktif. Periodisasi yang akan digunakan dalam penelitian ini dalah 

model periodisasi non linier.  

Periodisasi non linier atau undulating periodisasi memiliki perubahan intensitas dan 

volume Latihan yang lebih sering daripada model linier (Poliquin, 1988). Periodisasi 

bergelombang (undulating) digambarkan sebagai variasi intensitas dan volume yang lebih 

bervariasi secara harian atau mingguan dan menggunakan repetisi maksimum untuk 

menentukan intensitas latihan (Buford et al., 2007). Pada penelitian ini, peneliti akan berfokus 

pada Daily Undalating Periodization (DUP), yaitu model periodisasi bergelombang dengan 

perubahan intensitas dan volume yang bervariasi setiap hari (Rhea et al., 2003) (Colquhoun et 

al., 2016) (Grgic et al., 2017).  

Kinerja atlet yang unggul ditunjang oleh komponen fisik yang terbagi menjadi aerobic dan 

anaerobic. Peneliti akan berfokus pada daya tahan aerobic (VO2Max). Menurut Harsono (2018, 

p.11), daya tahan aerobic adalah keadaan atau kondisi tubuh yang mampu bekerja atau 

berolahraga dalam waktu lama tanpa rasa lelah yang berlebihan setelah bekerja atau 

berolahraga. Menurut (Inta Watulinas et al., 2013) (Budi dan Sugiharto, 2015), VO2Max adalah 

jumlah maksimum oksigen dalam mililiter yang dapat digunakan per menit per kilogram berat 

badan. Orang yang bugar memiliki nilai VO2Max yang lebih tinggi dan dapat melakukan aktivitas 

lebih efisien daripada orang yang bugar.  

Terdapat beberapa penelitian mengenai daily undulating periodization, menurut (Lopes et 

al., 2015) program Daily Undalating Periodization (DUP) efektif dalam mempromosikan adaptasi 

neuromuscular positivity pada pemain sepak bola, bahkan untuk waktu yang singkat. Namun, 

sampai saat ini sangat sedikit penelitian yang dipublikasikan mengenai pengaruh Daily 

Undalating Periodization (DUP) terhadap VO2Max dalam olahraga futsal, kemungkinan karena 
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minat yang kecil, dan banyak juga yang belum memahami Daily Undalating Periodization (DUP) 

dalam olahraga khususnya di Indonesia. Oleh karena itu diperlukan penelitian lebih lanjut terkait 

Undulating Periodization khususnya Daily, sehingga peneliti tertarik untuk meneliti “Pengaruh 

Daily Undalating Periodization (DUP) terhadap VO2Max Pada Pemain Futsal Putri”.  

2. METODE  

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen yang dilakukan menentukan hubungan 

sebab akibat antar variabel. Penelitian Eksperimen ini dilakukan dalam bidang olahraga futsal 

untuk melihat efek dari pengaruh Daily Undulating Periodization terhadap VO2Max pemain futsal 

wanita. Rancangan penelitian ini adalah penelitian ini menggunakan desain one group pre-test 

post-test yang merupakan kegiatan penelitian yang memberikan tes awal sebelum diberikan 

perlakuan, setelah diberikan perlakuan baru lah memberikan tes akhir.  

3. HASIL DAN PEMBAHASAN   

A. Analisa Deskriptif 

Data deskriptif digunakan untuk menggambarkan hasil analisis data pada dua variabel. 

Fungsi data deskriptif ini hanya untuk mendeskripsikan data yang telah diolah. Tujuan penelitian 

ini adalah untuk menentukan apakah penerapan model daily undulating periodization memiliki 

efek yang signifikan terhadap peningkatan kemampuan VO2Max. Tujuan tersebut harus dicapai 

melalui proses pengolahan dan analisis data. 

● Deskriptif VO2Max (Pre test) 

 
● Deskriptif VO2Max (Post test) 

 
B. Uji Normalitas 

Setelah diketahui nilai rata-rata dan simpangan baku, maka langkah selanjutnya adalah 

melakukan uji normalitas. Uji normalitas yang digunakan dalam penelitian ini adalah Shapiro 

Wilk Test pada taraf signifikansi α = 0.05 dikarenakan jumlah sampel yang penulis teliti kurang 

dari 50 sampel.   

Kriteria uji :  

Terima H0 jika nilai Sig > 0.05, maka data dinyatakan normal.  

Tolak H0 jika nilai Sig < 0.05,  maka data dinyatakan tidak normal.  

Dasar pengambilan data tersebut  dapat dilihat jika :  

● H0: Sampel data VO2Max  sebelum dan sesudah diberikan perlakuan berasal dari populasi 

yang berdistribusi normal. 
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● H1 : Sampel VO2Max sebelum dan sesudah diberikan perlakuan berasal dari populasi yang 

berdistribusi normal. 

Tabel 4. 2 Uji Normalitas Data Hasil Penelitian 

                     
Pada tabel diatas nilai signifikansi tes awal VO2Max 200 > 0.05 dan  nilai signifikansi tes 

akhir 200 > 0.05. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa hasil data sampel baik tes awal 

maupun tes akhir berdistribusi normal. Setelah melakukan uji normalitas data, selanjutnya perlu 

dilakukan uji homogenitas data. 

C. Uji Hipotesis 

Jika data berdistribusi normal dan kualitas distribusi data seragam, maka dilakukan 

pengujian untuk mengetahui apakah terdapat peningkatan yang signifikan pada performa latihan 

kelompok uji dalam hal peningkatan kapasitas VO2Max. Tujuan pengujian hipotesis adalah untuk 

menunjukkan apakah hipotesis diterima atau ditolak. Uji hipotesis penelitian ini menggunakan 

uji t berpasangan dengan bantuan SPSS 22.0 untuk mengetahui pengaruh penerapan daily 

undulating periodization terhadap peningkatan kapasitas VO2Max. 
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Hipotesis : 

1) H0 = Tidak terdapat pengaruh yang signifikan daily undulating periodisasi terhadap 

kemampuan VO2Max pada pemain futsal putri 

2) H1 = Terdapat pengaruh yang signifikan daily undulating periodisasi terhadap 

kemampuan VO2Max pada pemain futsal putri 

Kriteria Keputusan : 

1) Nilai Signifikansi atau nilai probabilitas > 0.05, Ho diterima 

2) Nilai Signifikansi atau nilai probabilitas < 0.05, Ho ditolak 

Keputusan : 

Terlihat bahwa pada Tabel 4.4. Nilai Sig. (2 tailed) = 0.01, atau Sig = 0.001 <0.05. Maka Ho 

ditolak, atau tedapat perbedaan/pengaruh yang signifikan. Maka dapat diartikan bahwa terdapat 

perbedaan antara hasil pre test dan post test artinya bahwa terdapat pengaruh yang signifikan 

Daily Undulating Periodization (DUP) terhadap VO2Max atlet futsal putri. 

 

PEMBAHASAN 

Dari penelitian yang sudah dilakukan terdapat hasil temuan berupa data yang diolah 

melalui pendekatan statistik dan diperoleh hasil dari latihan yang diketahui hasilnya melalui tes, 

baik tes awal maupun tes akhir. Hal ini didukung oleh (Pate et al., 1993) tesis (Surbakti, 2018) 

bahwa olahraga dapat meningkatkan nilai VO2Max. Model periodisasi bergelombang 

(periodization undulating) menggunakan bentuk pengulangan variasi yang diubah setiap sesi 

latihan selama minggu pelatihan dan menciptakan lebih banyak variasi dalam stimulus pelatihan 

yang telah disarankan untuk menghasilkan adaptasi fisiologis dan kinerja yang superior. Daily 

Undulating Periodization (DUP)  dengan variasi pelatihan yang lebih besar disarankan untuk lebih 

optimal bagi atlet yang berpengalaman dan atlet olahraga tim. Oleh karena itu, VO2Max sangat 

erat kaitannya dengan kapasitas aerobik otot dan kandungan mitokondria. 

4. KESIMPULAN  

Berdasarkan pengolahan data dan hasil analisis data, didapatkan bahwa terdapat 

Pengaruh Daily Undulating Periodization (DUP) Terhadap VO2Max Pada Pemain Futsal Putri. 

Peningkatan VO2Max Pada Pemain Futsal Putri terjadi karena dengan Penerapan Daily 

Undulating Periodization (DUP) tipe periodisasi gelombang (undulating) di mana variasi volume 

dan intensitas latihan harus terjadi setiap sesi latihan. Dalam satu minggu melakukan tujuan 

latihan yang berbeda misalnya atlet melakukan volume tinggi dan intensitas rendah (hipertrofy) 

pada hari Senin, volume sedang dan sedang intensitas (endurance) pada hari Rabu, dan volume 

rendah dan intensitas tinggi (power) latihan pada hari Jumat. Daily Undulating Periodization 

(DUP) fokus pada empat elemen:  

1. Menetapkan pola pemulihan yang lebih efisien (yaitu rasio stres terhadap 

pemulihan). 

2. Penambahan volume per minggu (penambahan volume = hipertrofi). 

3. Meningkatkan frekuensi latihan = meningkatkan penguasaan 

keterampilan/adaptasi pola gerak saraf. 

4. Mengilangkan motivasi yang tidak stabil. 
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Pada penelitian ini, walaupun terjadi pengaruh VO2Max, akan tetapi peneliti menyadari 

masih banyak kekurangan dalam penelitian ini. Peneliti berharap penelitian selanjutnya bisa 

lebih baik lagi dalam melihat dampak penerapan Daily Undulating Periodization (DUP) terhadap 

kemampuan kondisi fisik lainnya dalam cabang olahraga Futsal maupun cabang olahraga lain.  
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