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Abstrak 

Data mengenai kapasitas anaerobik dan pola penurunan performa sprint pada pemain futsal putri, 
khususnya dalam konteks Indonesia, masih terbatas sehingga diperlukan pemetaan berbasis tes 
lapangan yang relevan dan terstandar. Penelitian ini bertujuan menganalisis profil kapasitas anaerobik 
dan indikator performa sprint pemain futsal putri Kabupaten Bogor menggunakan Running-Based 
Anaerobic Sprint Test (RAST). Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif deskriptif dengan teknik 
total sampling terhadap 20 pemain berusia 18–23 tahun. RAST terdiri atas enam sprint maksimal sejauh 
35 m dengan interval istirahat 10 detik. Data dianalisis menggunakan statistik deskriptif. Hasil 
menunjukkan rata-rata peak power 465,35 W (SD = 65,82), mean power 385,20 W (SD = 58,15), dan fatigue 
index 39,45% (SD = 6,51), dengan rentang 28,7–48,3%. Rata-rata waktu sprint meningkat dari 5,65 detik 
pada sprint pertama menjadi 6,65 detik pada sprint keenam, atau berubah 17,7%. Temuan menunjukkan 
variasi deskriptif kapasitas anaerobik dan pola penurunan performa sprint. RAST dapat digunakan 
untuk physical profiling dan monitoring, tetapi tidak untuk menjelaskan mekanisme fisiologis atau 
memprediksi performa pertandingan secara langsung. 

Kata Kunci: kapasitas anaerobik; performa sprint; futsal putri; repeated-sprint ability; RAST 

Analysis of Anaerobic Capacity and Sprint Performance Indicators in 
Female Futsal Players Using the Running-Based Anaerobic Sprint Test 

Abstract 

Evidence on anaerobic capacity and sprint-performance decline in female futsal players, particularly in Indonesia, 
remains limited, creating a need for relevant and standardized field-based profiling. This study aimed to analyze 
anaerobic capacity profiles and sprint performance indicators in female futsal players from Bogor Regency using 
the Running-Based Anaerobic Sprint Test (RAST). A descriptive quantitative design with total sampling was 
applied to 20 players aged 18–23 years. The RAST consisted of six maximal 35-m sprints separated by 10-second 
recovery intervals. Data were analyzed using descriptive statistics. Mean peak power was 465.35 W (SD = 65.82), 
mean power was 385.20 W (SD = 58.15), and fatigue index was 39.45% (SD = 6.51), ranging from 28.7% to 
48.3%. Mean sprint time increased from 5.65 s in the first sprint to 6.65 s in the sixth, representing a 17.7% 
change. The findings indicate descriptive inter-individual variation in anaerobic capacity and declining sprint 
performance. RAST can support physical profiling and monitoring, but cannot directly explain physiological 
mechanisms or predict match performance. 
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PENDAHULUAN 

Futsal merupakan olahraga beregu intermiten berintensitas tinggi yang ditandai 
oleh pergantian cepat antara aktivitas berintensitas rendah dan aksi eksplosif, seperti 
sprint, akselerasi, deselerasi, serta perubahan arah. Karakteristik tersebut menuntut 
pemain untuk berulang kali menghasilkan daya tinggi dengan periode pemulihan 
yang relatif singkat. Tuntutan fisik dan fisiologis futsal mencakup aktivitas 
berintensitas tinggi, akselerasi, deselerasi, perubahan arah, serta kontribusi sistem 
energi aerobik dan anaerobik yang saling melengkapi (Naser et al., 2017; Spyrou et al., 
2020). Pada futsal putri, beban internal dan eksternal selama pertandingan juga 
menunjukkan bahwa pemain terpapar aktivitas fisik dengan intensitas tinggi dan 
tuntutan yang dapat berubah sepanjang pertandingan (Beato et al., 2017). Analisis 
pertandingan pada futsal elite selanjutnya menunjukkan tingginya frekuensi 
akselerasi, deselerasi, gerakan eksplosif, dan perubahan arah, sehingga kapasitas 
menghasilkan serta mempertahankan performa berintensitas tinggi menjadi bagian 
penting dalam physical profiling pemain (Spyrou et al., 2022). Kemampuan sprint 
berulang atau repeated-sprint ability (RSA) karena itu relevan dalam evaluasi kondisi 
fisik pemain futsal (Sánchez-Sánchez et al., 2018; García-Unanue et al., 2020).  

Kemampuan melakukan aksi eksplosif secara berulang menyebabkan evaluasi 
kapasitas anaerobik dan pola penurunan performa sprint menjadi relevan dalam 
futsal. Namun, repeated-sprint performance merupakan konstruk yang kompleks karena 
respons performa dipengaruhi oleh jarak sprint, jumlah repetisi, durasi dan jenis 
pemulihan, perubahan arah, serta karakteristik peserta. Kajian mengenai respons 
fisiologis terhadap tes sprint berulang menunjukkan bahwa protokol yang berbeda 
dapat menghasilkan tuntutan fisiologis dan neuromuskular yang berbeda (Charron 
et al., 2020; Thurlow et al., 2023). Kyles et al. (2023), melalui systematic review terhadap 
108 penelitian, mengidentifikasi 47 protokol RSA yang berbeda, dengan jarak sprint 
20–40 m, jumlah repetisi 3–15, dan interval pemulihan 10–60 detik. Variabilitas 
tersebut menunjukkan pentingnya penggunaan protokol yang terdefinisi secara jelas 
serta kehati-hatian ketika membandingkan hasil antarpenelitian. Dengan demikian, 
evaluasi sprint berulang membutuhkan prosedur yang konsisten agar profil performa 
dapat diinterpretasikan secara tepat.  

Kebutuhan physical profiling menjadi semakin penting pada futsal putri karena 
bukti mengenai karakteristik fisik populasi ini masih berkembang. Kajian 
antropometri menunjukkan adanya variasi karakteristik tubuh pemain futsal putri 
menurut populasi dan tingkat permainan (Gómez-Campos et al., 2023), sementara 
data longitudinal pada pemain Brasil juga memperlihatkan perubahan karakteristik 
antropometri dan somatotipe dalam perkembangan futsal putri selama dua dekade 
(Weber et al., 2024). Studi terbaru pada pemain futsal putri terlatih menunjukkan 
bahwa evaluasi profil fisik perlu mencakup komposisi tubuh, daya tungkai, sprint 
linear, perubahan arah, dan RSA, serta mempertimbangkan konteks posisi bermain 
(Albalad-Aiguabella et al., 2025). Kajian sistematis terbaru juga menegaskan bahwa 
kecepatan, daya, kemampuan perubahan arah, dan karakteristik neuromuskular 
merupakan komponen penting dalam profil pemain futsal putri, tetapi bukti yang 
tersedia masih heterogen (Barreira et al., 2025; Marques et al., 2026). Kondisi tersebut 
menunjukkan perlunya tambahan data berbasis tes lapangan yang spesifik pada 
pemain futsal putri.  
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Bukti empiris pada pemain futsal putri mendukung relevansi evaluasi sprint 
dan kemampuan mempertahankan aktivitas berintensitas tinggi. Beato et al. (2017) 
menunjukkan bahwa pertandingan futsal putri menghasilkan beban internal dan 
eksternal yang tinggi, sedangkan penelitian longitudinal pada pemain profesional 
menunjukkan bahwa beban pertandingan perlu dipantau secara berkelanjutan karena 
berubah sesuai fase dan konteks kompetisi (Oliva-Lozano et al., 2023). Vieira et al. 
(2021) menemukan bahwa sejumlah keluaran repeated-sprint test, termasuk waktu 
sprint dan fatigue index, berkaitan dengan indikator high-intensity running dalam 
permainan futsal putri. Selain itu, karakteristik mekanis sprint diketahui berkaitan 
dengan kemampuan perubahan arah pada pemain futsal putri (Baena-Raya et al., 
2021). Bukti intervensi juga menunjukkan bahwa komponen sprint, RSA, dan 
performa neuromuskular dapat merespons program latihan tertentu pada populasi 
ini (Lago-Fuentes et al., 2018; Albalad-Aiguabella et al., 2026). Meskipun demikian, 
hasil tes fisik tetap lebih tepat diposisikan sebagai indikator physical profiling dan tidak 
secara otomatis menjadi prediktor performa pertandingan.  

Salah satu instrumen lapangan yang dapat digunakan untuk mengestimasi 
karakteristik performa anaerobik berbasis lari adalah Running-Based Anaerobic Sprint 
Test (RAST). RAST menghasilkan informasi mengenai daya pada sprint berulang, 
termasuk peak power, mean power, minimum power, dan indeks penurunan performa. 
Hazir et al. (2018) menunjukkan adanya hubungan antara sejumlah parameter daya 
yang diperoleh melalui RAST dan Wingate Anaerobic Test pada pemain sepak bola 
muda, meskipun kedua metode tidak sepenuhnya dapat dipertukarkan. Selanjutnya, 
systematic review and meta-analysis Nara et al. (2022) mendukung validitas RAST 
sebagai alternatif tes lapangan untuk mengestimasi performa anaerobik 
dibandingkan dengan Wingate. Pemilihan tes berbasis lari juga relevan karena 
respons performa dan tuntutan energi antara tes sprint berbasis lari dan sepeda tidak 
selalu sama (Tortu & Deliceoglu, 2024). Oleh karena itu, RAST dapat digunakan 
sebagai field-based profiling, tetapi interpretasinya perlu mempertimbangkan 
karakteristik protokol dan populasi yang diuji.  

Meskipun penelitian mengenai performa fisik futsal semakin berkembang, data 
mengenai field-based anaerobic profiling pada pemain futsal putri masih relatif terbatas. 
Kajian futsal secara umum masih banyak didasarkan pada pemain putra (Spyrou et 
al., 2020), sedangkan kajian khusus perempuan menunjukkan heterogenitas desain, 
karakteristik sampel, dan prosedur pengukuran (Barreira et al., 2025; Marques et al., 
2026). Studi pada pemain futsal putri juga menunjukkan adanya variasi profil fisik 
antarindividu dan perlunya mempertimbangkan karakteristik antropometri, posisi 
bermain, serta tuntutan latihan dan pertandingan (Albalad-Aiguabella et al., 2025; 
Spyrou et al., 2026). Di sisi lain, penelitian yang menggunakan repeated-sprint test pada 
pemain putri umumnya menerapkan protokol yang berbeda dari RAST, sehingga 
hasilnya tidak selalu dapat dibandingkan secara langsung (Vieira et al., 2021; Kyles et 
al., 2023). Kesenjangan tersebut menunjukkan perlunya data deskriptif menggunakan 
protokol RAST yang jelas pada populasi pemain futsal putri dalam konteks Indonesia.  

Berdasarkan kesenjangan tersebut, kebaruan penelitian ini tidak diposisikan 
sebagai pengembangan model baru, melainkan sebagai penyediaan profil deskriptif 
terintegrasi mengenai kapasitas anaerobik dan pola performa sprint pemain futsal 
putri Kabupaten Bogor melalui protokol RAST. Profil tersebut mencakup peak power, 
mean power, fatigue index, serta perubahan waktu tempuh sepanjang enam sprint. 
Pendekatan ini memungkinkan karakteristik keluaran daya dan pola penurunan 
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performa sprint dianalisis secara bersamaan pada satu kelompok pemain. Kontribusi 
penelitian secara teoretis adalah menambah bukti empiris mengenai physical profiling 
futsal putri menggunakan tes anaerobik berbasis lari, sedangkan secara praktis 
hasilnya dapat memberikan data awal bagi pelatih untuk melakukan monitoring dan 
merencanakan evaluasi fisik secara lebih individual. Namun, karena penelitian 
bersifat deskriptif, hasilnya tidak digunakan untuk menjelaskan mekanisme 
fisiologis, menguji hubungan sebab-akibat, ataupun memprediksi performa 
pertandingan. 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis profil kapasitas anaerobik dan 
indikator performa sprint pemain futsal putri di Kabupaten Bogor menggunakan 
Running-Based Anaerobic Sprint Test (RAST). Secara khusus, penelitian diarahkan 
untuk menjawab dua pertanyaan: (1) bagaimana profil kapasitas anaerobik pemain 
futsal putri berdasarkan peak power, mean power, dan fatigue index; dan (2) bagaimana 
pola indikator performa sprint pemain futsal putri berdasarkan perubahan waktu 
tempuh selama enam repetisi RAST. Hasil penelitian diharapkan menyediakan 
informasi empiris yang dapat digunakan sebagai dasar physical profiling dan 
monitoring pemain serta menjadi pijakan bagi penelitian selanjutnya yang 
mengintegrasikan RAST dengan posisi bermain, level kompetisi, VO₂max, heart-rate 
recovery, laktat darah, dan data performa pertandingan. 

METODE 

Desain Penelitian 
Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain deskriptif 

untuk menggambarkan profil kapasitas anaerobik dan indikator performa sprint 
pemain futsal putri berdasarkan Running-Based Anaerobic Sprint Test (RAST). Desain 
deskriptif dipilih karena penelitian tidak memberikan intervensi, memanipulasi 
variabel, ataupun menguji hubungan sebab-akibat, tetapi memetakan karakteristik 
performa fisik berdasarkan daya puncak (peak power), daya rata-rata (mean power), 
indeks kelelahan (fatigue index), dan perubahan waktu pada enam sprint berulang. 
Pendekatan ini sesuai dengan tujuan penelitian yang berfokus pada physical profiling 
pemain futsal putri. 

Pemilihan pengukuran berbasis sprint memiliki relevansi dengan karakteristik 
futsal sebagai olahraga intermiten berintensitas tinggi yang melibatkan sprint, 
akselerasi, deselerasi, perubahan arah, dan pemulihan singkat secara berulang (Naser 
et al., 2017; Spyrou et al., 2020, 2022). Tuntutan tersebut juga ditemukan pada futsal 
putri, di mana pengukuran beban pertandingan dan kebugaran menunjukkan 
pentingnya kemampuan menjalankan aktivitas berintensitas tinggi (Beato et al., 2017; 
Vieira et al., 2021). Kajian khusus futsal putri semakin menegaskan pentingnya 
kecepatan, kemampuan neuromuskular, dan RSA sebagai bagian dari profil 
performa pemain (Barreira et al., 2025; Marques et al., 2026). Oleh karena itu, 
pengukuran sprint berulang dipilih untuk memperoleh gambaran lapangan 
mengenai kemampuan menghasilkan daya dan mempertahankan performa selama 
rangkaian aktivitas maksimal.  

Populasi dan Sampel 
Populasi penelitian terdiri atas 20 pemain futsal putri di Kabupaten Bogor. 

Kriteria inklusi meliputi pemain berusia 18–23 tahun, aktif terdaftar dan mengikuti 
latihan tim, tidak sedang mengalami cedera pada saat pengujian, serta bersedia 
mengikuti seluruh prosedur penelitian. Pemain yang tidak memenuhi kriteria 
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tersebut atau memiliki kondisi kesehatan yang berpotensi memengaruhi 
kemampuan melakukan sprint maksimal tidak diikutsertakan dalam pengukuran. 
Karena seluruh anggota populasi terjangkau memenuhi kriteria penelitian, 
pengambilan sampel menggunakan teknik sampling jenuh (total sampling), sehingga 
seluruh 20 pemain menjadi peserta penelitian. Dengan demikian, hasil penelitian 
merepresentasikan kelompok pemain yang diteliti di Kabupaten Bogor, tetapi tidak 
secara otomatis digeneralisasikan kepada seluruh populasi pemain futsal putri 
Indonesia maupun tingkat kompetisi yang berbeda. Pendekatan yang berhati-hati 
terhadap generalisasi penting mengingat profil fisik pemain futsal putri dapat 
dipengaruhi tingkat kompetisi, karakteristik antropometri, pengalaman latihan, dan 
posisi bermain (Barreira et al., 2025).  

Generalisasi hasil dilakukan secara terbatas karena karakteristik fisik pemain 
futsal putri dapat dipengaruhi oleh usia, tingkat kompetisi, komposisi tubuh, 
pengalaman latihan, dan posisi bermain. Kajian antropometri memperlihatkan 
heterogenitas karakteristik pemain futsal putri pada berbagai populasi (Gómez-
Campos et al., 2023; Weber et al., 2024), sedangkan penelitian terbaru menunjukkan 
bahwa profil fisik pemain perlu dinilai melalui kombinasi variabel antropometri, 
sprint, perubahan arah, daya, dan RSA (Albalad-Aiguabella et al., 2025). Oleh karena 
itu, temuan pada 20 pemain Kabupaten Bogor diperlakukan sebagai profil kelompok 
yang diteliti dan tidak sebagai nilai normatif seluruh pemain futsal putri. 

Instrumen Penelitian 
Instrumen utama penelitian adalah Running-Based Anaerobic Sprint Test 

(RAST). RAST merupakan tes lapangan berbasis lari yang digunakan untuk 
memperoleh estimasi daya anaerobik melalui pelaksanaan enam sprint maksimal 
sejauh 35 m yang dipisahkan oleh interval istirahat 10 detik. Protokol tersebut 
menghasilkan informasi mengenai daya pada setiap sprint, daya puncak, daya rata-
rata, serta besarnya penurunan daya selama sprint berulang. Protokol enam kali 35 
m dengan istirahat 10 detik juga digunakan secara luas pada penelitian olahraga 
berbasis lari kontemporer (Tortu & Deliceoglu, 2024).  

Pemilihan RAST didukung oleh bukti validitas pada olahraga berbasis lari. 
Hazir et al. (2018) menemukan hubungan antara parameter daya yang diperoleh 
melalui RAST dan Wingate Anaerobic Test pada pemain sepak bola muda, meskipun 
beberapa parameter dari kedua metode tidak sepenuhnya identik. Selanjutnya, 
systematic review and meta-analysis Nara et al. (2022), yang mencakup 12 penelitian 
dengan 368 peserta, menyimpulkan bahwa RAST merupakan alternatif lapangan 
yang valid untuk mengestimasi keluaran daya anaerobik dibandingkan dengan tes 
Wingate. Temuan tersebut mendukung penggunaan RAST sebagai alat field-based 
profiling, tetapi hasilnya tetap perlu dipahami sebagai estimasi performa anaerobik 
berbasis lari dan bukan ukuran laboratorium yang sepenuhnya dapat dipertukarkan 
dengan Wingate.  

Waktu tempuh setiap sprint dicatat menggunakan perangkat pencatat waktu 
elektronik yang dikalibrasi sebelum pengambilan data. Standardisasi pencatatan 
waktu penting karena estimasi daya dalam RAST sangat sensitif terhadap perubahan 
waktu tempuh. Penelitian metodologis menunjukkan bahwa teknologi pengukuran 
sprint dapat menghasilkan estimasi yang valid dan reliabel apabila prosedur 
pengambilan data dan konfigurasi perangkat distandardisasi (Cormier et al., 2023). 
Kajian tentang pengukuran kecepatan sprint juga menekankan bahwa metode 
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pencatatan, posisi awal, dan konfigurasi perangkat perlu dikontrol untuk 
meminimalkan measurement error (Thron et al., 2024). Oleh sebab itu, penggunaan 
prosedur pencatatan waktu yang konsisten menjadi bagian penting dalam 
memperoleh data RAST yang dapat dibandingkan antar repetisi.  

Daya setiap sprint dihitung berdasarkan massa tubuh peserta, jarak sprint, dan 
waktu tempuh menggunakan persamaan: 

𝑃 =
𝑚 × 𝑑2

𝑡3
 

Keterangan: 
𝑃= daya pada setiap sprint (W); 
𝑚= massa tubuh (kg); 
𝑑= jarak sprint (35 m); dan 
𝑡= waktu tempuh sprint (s). 

 
Rumus tersebut konsisten dengan penerapan RAST dalam penelitian running-

based repeated sprint kontemporer (Tortu & Deliceoglu, 2024). Daya puncak (peak 
power) ditentukan sebagai nilai daya tertinggi dari enam sprint, daya minimum 
(minimum power) sebagai nilai terendah, sedangkan daya rata-rata (mean power) 
dihitung sebagai rata-rata daya seluruh enam sprint.  

Indeks kelelahan dalam penelitian ini dinyatakan dalam persentase dan 
dihitung sebagai penurunan relatif antara daya tertinggi dan daya terendah: 

𝐹𝐼(%) =
𝑃𝑝𝑒𝑎𝑘 − 𝑃𝑚𝑖𝑛

𝑃𝑝𝑒𝑎𝑘
× 100 

Keterangan: 
𝐹𝐼= fatigue index (%); 
𝑃𝑝𝑒𝑎𝑘= daya tertinggi selama enam sprint (W); dan 

𝑃𝑚𝑖𝑛= daya terendah selama enam sprint (W). 
 
Formula persentase tersebut dipilih karena sesuai dengan bentuk data 

penelitian yang dilaporkan sebagai persentase penurunan daya dan juga digunakan 
dalam penelitian running repeated-sprint terbaru (Tortu & Deliceoglu, 2024). Definisi 
operasional ini perlu dinyatakan secara eksplisit karena literatur RAST juga 
menggunakan bentuk lain dari fatigue index, misalnya selisih daya tertinggi dan 
terendah dibagi total waktu sprint dengan satuan W·s⁻¹. Oleh karena itu, nilai fatigue 
index dari penelitian ini hanya dibandingkan secara langsung dengan penelitian yang 
menggunakan formula dan satuan yang sama. 

Pengumpulan Data 
Pengumpulan data dilakukan di lapangan PPOPM Kabupaten Bogor. Sebelum 

pengukuran, peneliti melakukan persiapan alat dan memberikan penjelasan 
mengenai urutan pelaksanaan RAST kepada seluruh peserta. Jadwal pengujian 
disesuaikan dengan rutinitas latihan tim untuk mengurangi gangguan terhadap 
program latihan dan memastikan seluruh peserta berada dalam kondisi dapat 
mengikuti tes maksimal. Seluruh peserta yang menjalani pengujian tercatat aktif 
berlatih dan tidak sedang mengalami cedera.  

Pada pelaksanaan RAST, setiap peserta melakukan enam sprint maksimal 
sejauh 35 m. Setiap sprint diikuti istirahat 10 detik sebelum peserta melakukan sprint 
berikutnya. Peserta diinstruksikan untuk memberikan usaha maksimal pada setiap 



Kurniawan et al Analisis Kapasitas Anaerobik dan……… 

 

 Discourse of Physical Education: DPE, August 2026 Vol. 5, No. 2  |269 

 

repetisi. Interval yang singkat dimaksudkan untuk menghasilkan pola repeated sprint 
sehingga penurunan performa dari sprint awal ke sprint berikutnya dapat diamati. 
Protokol tersebut sesuai dengan penggunaan RAST dalam penelitian olahraga 
lapangan dan dengan karakter pengukuran repeated-sprint performance (Hazir et al., 
2018; Tortu & Deliceoglu, 2024).  

Waktu masing-masing dari enam sprint dicatat dan digunakan untuk 
menghitung daya pada setiap repetisi. Selanjutnya, enam nilai daya tersebut 
digunakan untuk memperoleh peak power, mean power, dan fatigue index. Pengukuran 
berbasis lari dipilih karena lebih menyerupai modalitas locomotor olahraga futsal 
dibandingkan tes anaerobik berbasis sepeda. Studi pada olahraga lapangan 
menunjukkan bahwa respons performa pada tes sprint berbasis lari dan sepeda tidak 
selalu dapat dipertukarkan, sehingga modalitas tes perlu disesuaikan dengan 
tuntutan olahraga yang diteliti (Tortu & Deliceoglu, 2024). Protokol enam sprint 
dengan pemulihan singkat digunakan untuk menghasilkan tuntutan repeated-sprint 
performance. Literatur menunjukkan bahwa respons terhadap sprint berulang 
dipengaruhi oleh durasi usaha, jumlah repetisi, interval pemulihan, dan pola 
perubahan arah (Charron et al., 2020; Kyles et al., 2023; Thurlow et al., 2023). Karena 
itu, protokol penelitian dipertahankan secara konsisten pada seluruh peserta agar 
perubahan waktu sprint dan keluaran daya dapat diinterpretasikan dalam kerangka 
protokol RAST yang sama. Pemilihan modalitas berlari juga dinilai lebih sesuai untuk 
konteks olahraga lapangan dibandingkan modalitas siklus ketika tujuan pengukuran 
berorientasi pada aktivitas locomotor pemain (Tortu & Deliceoglu, 2024). 

Analisis Data 
Data dianalisis menggunakan statistik deskriptif dengan bantuan IBM SPSS 

Statistics. Analisis difokuskan pada penyajian karakteristik aktual sampel dan tidak 
digunakan untuk menguji perbedaan, hubungan, maupun efek kausal. Untuk setiap 
parameter RAST—peak power, mean power, dan fatigue index—dihitung nilai rata-rata 
(mean), standar deviasi (SD), minimum, dan maksimum. Waktu sprint juga dianalisis 
secara deskriptif pada setiap repetisi dari sprint pertama hingga sprint keenam. 

RAST digunakan sebagai alat profiling performa fisik, bukan sebagai instrumen 
prediksi performa pertandingan. Hal ini penting karena validitas suatu tes lapangan 
bergantung pada populasi dan konstruk yang diukur. Hazir et al. (2018) 
menunjukkan bahwa RAST dapat mengestimasi karakteristik daya anaerobik dalam 
populasi pemain sepak bola, sedangkan Vieira et al. (2021) menunjukkan bahwa 
beberapa hasil repeated-sprint test berkaitan dengan indikator high-intensity running 
pada futsal putri. Namun, penelitian ini tidak melakukan analisis korelasi atau 
prediksi terhadap performa pertandingan sehingga hasil hanya ditafsirkan sebagai 
profil kapasitas anaerobik dan indikator performa sprint.  

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil Penelitian 
Penelitian ini melibatkan 20 pemain futsal putri di Kabupaten Bogor yang 

memenuhi kriteria inklusi, yaitu berusia 18–23 tahun, aktif mengikuti latihan tim, 
tidak sedang mengalami cedera pada saat pengujian, serta bersedia mengikuti 
seluruh prosedur penelitian. Karena seluruh anggota populasi terjangkau memenuhi 
kriteria penelitian, seluruh pemain dilibatkan melalui teknik total sampling. 
Karakteristik partisipan disajikan pada Tabel 1. 
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Tabel 1. Karakteristik Partisipan 
Karakteristik Kategori Frekuensi (N = 20) Persentase 

Usia 18–20 tahun 12 60%  
21–23 tahun 8 40% 

Status cedera Tidak cedera 20 100%  
Cedera 0 0% 

Keaktifan latihan Aktif berlatih 20 100%  
Tidak aktif berlatih 0 0% 

 
Sebanyak 12 pemain (60%) berada pada rentang usia 18–20 tahun dan 8 pemain 

(40%) berusia 21–23 tahun. Seluruh partisipan aktif mengikuti latihan dan tidak 
sedang mengalami cedera pada saat pengujian. Karakteristik tersebut 
menggambarkan kondisi kelompok yang mengikuti RAST, tetapi tidak digunakan 
untuk menyimpulkan homogenitas fisiologis karena karakteristik antropometri, 
posisi bermain, pengalaman latihan, dan variabel fisiologis lainnya tidak dianalisis 
sebagai faktor pembeda. 

Profil Kapasitas Anaerobik Berdasarkan RAST 
Profil kapasitas anaerobik diperoleh melalui enam sprint maksimal dalam 

Running-Based Anaerobic Sprint Test (RAST). Parameter yang dianalisis meliputi peak 
power, mean power, dan fatigue index. Statistik deskriptif ketiga parameter tersebut 
disajikan pada Tabel 2. 

Tabel 2. Statistik Deskriptif Kapasitas Anaerobik Berdasarkan RAST (N = 20) 
Parameter Minimum Maksimum Rata-rata Standar Deviasi 

Peak power (W) 350,2 580,5 465,35 65,82 
Mean power (W) 280,1 490,3 385,20 58,15 
Fatigue index (%) 28,7 48,3 39,45 6,51 

 
Hasil menunjukkan rata-rata peak power sebesar 465,35 W (SD = 65,82), dengan 

rentang 350,2–580,5 W. Rata-rata mean power sebesar 385,20 W (SD = 58,15), dengan 
rentang 280,1–490,3 W. Sementara itu, rata-rata fatigue index sebesar 39,45% (SD = 
6,51), dengan rentang 28,7–48,3%. Rentang nilai tersebut menunjukkan adanya variasi 
deskriptif antarindividu dalam kemampuan menghasilkan daya serta besarnya 
penurunan relatif daya selama enam sprint. Karena penelitian tidak melakukan uji 
perbedaan antar pemain, variasi tersebut tidak diinterpretasikan sebagai perbedaan 
yang signifikan secara statistik. 

Pola Performa Sprint Berdasarkan RAST 
Indikator performa sprint dianalisis berdasarkan waktu tempuh pada setiap 

repetisi RAST. Statistik deskriptif waktu sprint pertama hingga keenam disajikan 
pada Tabel 3. 

Tabel 3. Statistik Deskriptif Waktu Sprint Berdasarkan RAST (N = 20) 
Sprint Minimum 

(detik) 
Maksimum 
(detik) 

Rata-rata 
(detik) 

Standar Deviasi 
(detik) 

Sprint 1 5,2 6,1 5,65 0,28 
Sprint 2 5,4 6,3 5,85 0,25 
Sprint 3 5,6 6,5 6,05 0,27 
Sprint 4 5,8 6,7 6,25 0,29 
Sprint 5 6,0 6,9 6,45 0,26 
Sprint 6 6,2 7,1 6,65 0,28 
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Rata-rata waktu sprint meningkat secara konsisten dari 5,65 detik pada sprint 
pertama menjadi 6,65 detik pada sprint keenam. Perubahan absolut antara sprint 
pertama dan keenam adalah 1,00 detik atau sekitar 17,7% dibandingkan waktu sprint 
pertama. Karena peningkatan waktu tempuh menunjukkan bahwa sprint 
diselesaikan lebih lambat, pola tersebut menggambarkan penurunan performa sprint 
secara deskriptif selama enam repetisi. Penelitian ini tidak menggunakan analisis 
inferensial untuk membandingkan setiap repetisi sehingga pola tersebut tidak disebut 
sebagai penurunan yang signifikan secara statistik. Secara keseluruhan, RAST 
menunjukkan adanya variasi antar pemain dalam peak power, mean power, dan fatigue 
index, disertai kecenderungan peningkatan waktu tempuh sepanjang enam sprint. 
Hasil tersebut digunakan sebagai profil performa fisik kelompok pemain futsal putri 
Kabupaten Bogor dan tidak dimaksudkan untuk memprediksi performa 
pertandingan secara langsung. 

Pembahasan 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa pemain futsal putri Kabupaten Bogor 

memiliki rata-rata peak power sebesar 465,35 W dan mean power sebesar 385,20 W. 
Kedua parameter memberikan informasi yang berbeda tetapi saling melengkapi 
dalam physical profiling. Peak power merepresentasikan keluaran daya tertinggi yang 
dicapai selama rangkaian sprint, sedangkan mean power menggambarkan keluaran 
daya rata-rata yang dapat dipertahankan sepanjang enam repetisi. Dalam konteks 
RAST, keduanya lebih tepat dipahami sebagai estimasi performa anaerobik berbasis 
lari daripada sebagai ukuran langsung performa pertandingan. 

Penggunaan RAST berbasis lari relevan dengan karakteristik futsal yang 
menuntut aktivitas intermiten berintensitas tinggi, termasuk sprint, akselerasi, 
deselerasi, dan perubahan arah (Naser et al., 2017; Spyrou et al., 2020). Data 
pertandingan futsal putri juga menunjukkan tingginya beban internal dan eksternal 
selama permainan (Beato et al., 2017), sedangkan studi terbaru menegaskan bahwa 
kecepatan, daya neuromuskular, dan kemampuan sprint menjadi komponen penting 
dalam profil pemain perempuan (Barreira et al., 2025; Marques et al., 2026). Secara 
lebih spesifik, kemampuan menghasilkan kecepatan dan daya horizontal juga 
berkaitan dengan performa perubahan arah pada pemain futsal putri (Baena-Raya et 
al., 2021). Dengan demikian, hasil peak power dan mean power penelitian ini 
mempunyai relevansi sebagai informasi physical profiling, meskipun tidak secara 
langsung menggambarkan performa pertandingan. 

RAST sendiri telah digunakan sebagai alternatif lapangan untuk mengestimasi 
daya anaerobik pada olahraga berbasis lari. Hazir et al. (2018) menunjukkan adanya 
hubungan antara beberapa parameter daya RAST dan Wingate Anaerobic Test pada 
pemain sepak bola muda, meskipun hasil kedua tes tidak sepenuhnya dapat 
dipertukarkan. Nara et al. (2022) melalui systematic review and meta-analysis juga 
mendukung RAST sebagai pendekatan lapangan untuk mengestimasi performa 
anaerobik. Oleh karena itu, peak power dan mean power dalam penelitian ini dapat 
digunakan untuk menggambarkan karakteristik daya pemain pada protokol yang 
digunakan, tetapi tidak seharusnya diperlakukan sebagai pengukuran laboratorium 
yang identik dengan Wingate. 

Temuan lain yang menonjol adalah peningkatan rata-rata waktu dari 5,65 detik 
pada sprint pertama menjadi 6,65 detik pada sprint keenam menunjukkan pola 
penurunan kemampuan mempertahankan kecepatan sepanjang protokol. Pola 
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tersebut sesuai dengan karakter dasar RSA, yaitu pengulangan sprint maksimal atau 
mendekati maksimal dengan pemulihan yang tidak sepenuhnya memungkinkan 
performa kembali ke kondisi awal. Sprint berulang juga dapat menghasilkan 
perubahan neuromuskular setelah pelaksanaan tes pada pemain futsal (Sánchez-
Sánchez et al., 2018), dan respons performanya dapat berbeda menurut tingkat 
kompetisi (García-Unanue et al., 2020). Secara lebih luas, respons terhadap sprint 
berulang dipengaruhi oleh karakteristik protokol dan kombinasi tuntutan metabolik 
serta neuromuskular (Charron et al., 2020; Kyles et al., 2023; Thurlow et al., 2023). Oleh 
karena itu, perubahan 17,7% yang ditemukan dalam penelitian ini perlu ditafsirkan 
sebagai pola deskriptif spesifik terhadap protokol RAST yang digunakan, bukan 
sebagai nilai universal kelelahan pemain futsal. 

Relevansi pola tersebut terhadap futsal putri juga diperkuat oleh penelitian 
pertandingan dan monitoring. Vieira et al. (2021) menunjukkan hubungan antara 
beberapa hasil tes kebugaran dan indikator high-intensity running pada pemain futsal 
putri profesional, sedangkan Oliva-Lozano et al. (2023) menunjukkan bahwa 
monitoring beban internal dan eksternal secara longitudinal dapat memberikan 
informasi mengenai tuntutan pertandingan pada populasi yang sama. Penelitian 
terbaru juga menunjukkan adanya variasi beban latihan antarhari dan antarpemain 
pada futsal putri (Spyrou et al., 2026). Temuan-temuan tersebut mengindikasikan 
bahwa hasil RAST lebih bermanfaat ketika digunakan sebagai salah satu komponen 
sistem monitoring yang dikombinasikan dengan beban latihan dan pertandingan 
daripada sebagai ukuran tunggal performa pemain. 

Rata-rata fatigue index sebesar 39,45%, dengan rentang 28,7–48,3%, 
memperlihatkan adanya rentang antarindividu yang cukup lebar dalam penurunan 
relatif daya. Berdasarkan formula yang digunakan, nilai fatigue index yang lebih tinggi 
menunjukkan perbedaan relatif yang lebih besar antara peak power. Sebaliknya, nilai 
yang lebih rendah menunjukkan penurunan relatif yang lebih kecil selama tes. 
Meskipun demikian, fatigue index tidak boleh diinterpretasikan secara terpisah dari 
daya absolut. Seorang pemain secara teoretis dapat menunjukkan penurunan daya 
yang kecil tetapi menghasilkan peak power yang relatif rendah. Oleh karena itu, 
interpretasi profil RAST perlu mempertimbangkan peak power, mean power, dan fatigue 
index secara bersama-sama. 

Perbedaan definisi dan rumus fatigue index antar penelitian juga perlu 
diperhatikan. Kyles et al. (2023) menemukan 47 protokol repeated-sprint ability yang 
berbeda dari 108 penelitian, dengan variasi jarak sprint 20–40 m, jumlah repetisi 3–15, 
dan interval pemulihan 10–60 detik. Variabilitas tersebut menunjukkan bahwa hasil 
fatigue index dari satu protokol tidak selalu dapat dibandingkan secara langsung 
dengan protokol lainnya. Dalam penelitian ini, fatigue index didefinisikan sebagai 
persentase penurunan relatif dari peak power ke minimum power, sehingga interpretasi 
komparatif perlu dibatasi pada penelitian yang menggunakan formula dan satuan 
yang sama. 

Kapasitas aerobik juga berpotensi berkontribusi pada pemulihan antar usaha 
intensitas tinggi, tetapi VO₂max tidak diukur dalam penelitian ini. Oleh karena itu, 
VO₂max tidak digunakan untuk menjelaskan secara langsung perbedaan fatigue index 
antar pemain. Vieira et al. (2021) menunjukkan bahwa pada pemain futsal putri 
profesional, VO₂max dan beberapa hasil repeated-sprint test berhubungan dengan 
indikator high-intensity running selama permainan. Temuan tersebut mendukung 
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penggabungan pengukuran anaerobik dan aerobik dalam penelitian lanjutan untuk 
memperoleh gambaran kebugaran pemain yang lebih komprehensif. 

Hasil RAST dapat dimanfaatkan pelatih sebagai informasi awal untuk 
mengidentifikasi variasi profil fisik pemain. Pemain yang mampu menghasilkan peak 
power tinggi tetapi mengalami penurunan daya relatif yang besar dapat menunjukkan 
profil yang berbeda dari pemain dengan keluaran daya lebih rendah tetapi lebih stabil 
selama sprint berulang. Informasi semacam ini dapat membantu proses monitoring 
dan individualisasi latihan apabila dikombinasikan dengan data lain, seperti posisi 
bermain, beban latihan, pengalaman latihan, antropometri, performa teknik, dan 
kondisi pertandingan. 

Literatur menunjukkan bahwa kemampuan sprint dan RSA dapat 
dikembangkan melalui beberapa pendekatan latihan, meskipun respons bergantung 
pada karakteristik program dan populasi. Pada pemain futsal putri profesional, 
interval shuttle-run training menghasilkan adaptasi pada sejumlah indikator 
kebugaran dan performa (Teixeira et al., 2019), sedangkan core strength training 
dilaporkan memengaruhi beberapa komponen kebugaran dan performa fungsional 
(Lago-Fuentes et al., 2018). Secara lebih luas, plyometric jump training dapat 
meningkatkan best dan mean repeated-sprint performance pada atlet, walaupun efek 
pada resistensi kelelahan tidak selalu sama (Ramirez-Campillo et al., 2021). Meta-
analisis juga menunjukkan bahwa repeated-sprint training dapat meningkatkan 
sejumlah komponen kebugaran dan performa sprint (Thurlow et al., 2024). Pada futsal 
putri, latihan neuromuskular juga menunjukkan potensi untuk meningkatkan 
beberapa parameter sprint dan perubahan arah (Albalad-Aiguabella et al., 2026), 
sedangkan kajian futsal terbaru mendukung manfaat program kekuatan dan 
kecepatan terhadap berbagai indikator performa fisik (Villanueva-Guerrero et al., 
2026). Namun, karena penelitian ini tidak memberikan intervensi, metode-metode 
latihan tersebut hanya merupakan alternatif berbasis literatur dan tidak dapat 
dinyatakan efektif berdasarkan hasil penelitian sekarang.  

Implikasi praktis lainnya adalah pentingnya individualisasi dan monitoring. 
Profil fisik pemain futsal putri tidak selalu seragam berdasarkan posisi bermain, tetapi 
variasi antarindividu tetap dapat ditemukan pada komposisi tubuh, sprint, RSA, dan 
variabel neuromuskular (Albalad-Aiguabella et al., 2025; Marques et al., 2026). Selain 
itu, beban eksternal latihan dapat bervariasi antarhari dan antarpemain sehingga 
pemantauan individual lebih informatif dibandingkan hanya mengandalkan rerata 
kelompok (Spyrou et al., 2026). Oleh karena itu, peak power, mean power, dan fatigue 
index dari RAST dapat digunakan sebagai salah satu sumber informasi dalam 
monitoring pemain apabila dikombinasikan dengan data antropometri, beban latihan, 
posisi bermain, indikator kebugaran lain, serta performa pertandingan. 

Secara keseluruhan, penelitian ini menunjukkan bahwa pemain futsal putri 
Kabupaten Bogor memiliki variasi deskriptif dalam peak power, mean power, dan fatigue 
index, serta memperlihatkan pola peningkatan waktu tempuh sepanjang enam sprint 
RAST. Temuan tersebut memberikan profil awal kapasitas anaerobik dan pola 
penurunan performa sprint berbasis tes lapangan, yang dapat digunakan sebagai 
informasi pendukung dalam monitoring kondisi fisik dan perencanaan evaluasi 
pemain secara lebih individual. Kontribusi penelitian ini terletak pada penyediaan 
data physical profiling pemain futsal putri, bukan pada pembuktian mekanisme 
fisiologis ataupun prediksi performa pertandingan. 
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SIMPULAN 

Penelitian ini menunjukkan bahwa pemain futsal putri Kabupaten Bogor 
memiliki profil kapasitas anaerobik dan performa sprint yang bervariasi berdasarkan 
Running-Based Anaerobic Sprint Test (RAST). Rata-rata peak power tercatat sebesar 465,35 
W (SD = 65,82), mean power sebesar 385,20 W (SD = 58,15), dan fatigue index sebesar 
39,45% (SD = 6,51) dengan rentang 28,7–48,3%. Rata-rata waktu sprint meningkat secara 
bertahap dari 5,65 detik pada sprint pertama menjadi 6,65 detik pada sprint keenam, 
atau mengalami perubahan sebesar 1,00 detik (17,7%), yang menunjukkan pola 
penurunan performa selama sprint berulang. Temuan ini menegaskan bahwa RAST 
dapat digunakan sebagai alat field-based physical profiling untuk menggambarkan 
kemampuan menghasilkan daya dan mempertahankan performa sprint pada 
kelompok pemain yang diteliti. Namun, karena penelitian menggunakan desain 
deskriptif tanpa analisis korelasi, pengukuran fisiologis tambahan, atau data 
pertandingan, hasil tidak dapat digunakan untuk menjelaskan mekanisme fisiologis 
maupun memprediksi performa pertandingan secara langsung. 

REKOMENDASI 

Penelitian selanjutnya disarankan melibatkan jumlah partisipan yang lebih 
besar dan berasal dari tingkat kompetisi, kelompok usia, serta wilayah yang berbeda 
agar diperoleh gambaran profil pemain futsal putri yang lebih luas. Analisis juga 
dapat dikembangkan berdasarkan posisi bermain, pengalaman latihan, dan 
karakteristik antropometri. Penggunaan RAST sebaiknya dikombinasikan dengan 
pengukuran lain, seperti repeated-sprint ability menggunakan timing gate, VO₂max, 
laktat darah, heart-rate recovery, serta indikator neuromuskular untuk memperoleh 
profil fisik yang lebih komprehensif. Studi longitudinal atau intervensi juga 
diperlukan untuk menguji perubahan peak power, mean power, dan fatigue index setelah 
program latihan tertentu. Dalam praktik kepelatihan, hasil RAST dapat dimanfaatkan 
sebagai informasi awal untuk monitoring dan individualisasi latihan, tetapi 
interpretasinya sebaiknya dipadukan dengan data teknis, taktis, beban latihan, dan 
performa pertandingan. 
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