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MOTTO :

“Setiap manusia memiliki perjalanan uniknya
masing- masing, dan aku percaya bahwa setiap
langkah yang kuambil, baik besar maupun kecil,
memiliki tujuan. Aku memilih untuk menghargai

perjalananku sendiri tanpa membandingkan

dengan orang lain. Aku akan terus belajar dari
setiap kegagalan, menghargai setiap keberhasilan,

dan selalu berusaha menjadi pribadi yang lebih
baik dari hari ke hari, karena hidup adalah tentang

perkembangan, bukan kesempurnaan.”



Abstrak

Amirudin Rahmatulloh. 2015030206. “Profil Tingkat volume oksigen maksimal
(Vo2max) pada klub sepak bola gala muda Kertosono”, Skripsi, Penjaskesrek,
FIKS UN PGRI Kediri. 2020.

Kata kunci : Kebugaran jasmani, Permainan Tradisonal, siswa.

Pengukuran VO2 max merupakan aspek penting yang harus diperhatikan
dalam permainan sepak bola. Pelatih harus berupaya untuk memantau dan
meningkatkan VO2 max pemain melalui beberapa metode latihan yang di
terapkan pada latihan. Berdasarkan pemain sepak bola gala muda Kertosono
tingkat VO2 max pemain masih tergolong rendah. Tujuan penelitian ini untuk
mengetahui profil tingkat volume oksigen maksimal (vo2max) pada klub sepak
bola gala muda Kertosono pada kelompok usia 18 tahun. Metode yang digunakan
dalam penelitian ini adalah survei deskriptif. Desain penelitian ini menggunakan
pendekatan cross- sectional, di mana data diambil pada satu waktu tertentu tanpa
intervensi atau manipulasi variabel. Pendekatan penelitian ini menggunakan tes
dan pengukuran kebugaran fisik untuk menilai kapasitas aerobik (VO2max)
pemain. Dari total 30 atlet, hanya 20 atlet yang dijadikan sampel penelitian.
Teknik sampling yang digunakan adalah purposive sampling. Instrumen penelitian
tes Multistage Fitness Test (MFT) atau yang dikenal juga sebagai beep test untuk
pemain sepak bola bertujuan untuk mengukur kapasitas aerobik atau VO2 max
seorang pemain. Dari hasil temuan bahwa tidak ada data yang termasuk dalam
kategori Sangat Baik (>51,6) maupun Baik (42,6-51,5), karena frekuensi pada
kedua kategori ini adalah 0, dengan persentase masing-masing 0%. Mayoritas
data, yaitu 55% (11 dari 20 total data), berada dalam kategori Sedang (33,8-42,5).
Sementara itu, 45% (9 dari 20 data) termasuk dalam kategori Buruk (25,0-33,7).
Tidak ada data yang termasuk dalam kategori Sangat Buruk (<25,0), karena
frekuensinya juga 0%. Ini menunjukkan bahwa lebih dari separuh objek penelitian
berada dalam tingkat performa atau kondisi yang berada di tengah-tengah, tidak
buruk tetapi juga belum mencapai kategori yang baik. Temuan ini
mengindikasikan bahwa fokus utama intervensi harus diarahkan pada peningkatan
performa dari kategori "Sedang" dan "Buruk" ke kategori "Baik" dan "Sangat
Baik." Salah satu strategi yang dapat digunakan adalah melalui pendekatan
peningkatan kualitas secara berkelanjutan atau continuous improvement.
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BAB I

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga telah menjadi bagian tak terpisahkan dari kehidupan
masyarakat modern. Aktivitas ini tidak hanya memberikan manfaat kesehatan,
tetapi juga berfungsi sebagai sarana rekreasi, pendidikan, hingga pembentukan
karakter individu. Salah satu cabang olahraga yang paling digemari di seluruh
dunia adalah sepak bola. Olahraga ini mampu menyatukan berbagai kalangan
masyarakat, mulai dari anak-anak hingga orang dewasa, laki-laki maupun
perempuan. Sepak bola dianggap sebagai "bahasa universal" yang mampu
melampaui batas sosial, ekonomi, dan budaya. Sepak bola adalah fenomena
global yang memiliki dampak sosial signifikan, baik sebagai hiburan maupun
alat untuk pengembangan diri (Wahyudi, 2020).

Olahraga sepak bola menawarkan berbagai manfaat yang dapat dirasakan
oleh pemain, baik secara fisik, mental, maupun sosial. Dari sisi fisik, sepak bola
membantu meningkatkan kebugaran kardiovaskular, kekuatan otot, kelincahan,
dan daya tahan tubuh. Komponen kondisi fisik seperti daya tahan (endurance),
kekuatan otot (strength), kelincahan (agility), dan koordinasi (coordination)
sangat penting dalam permainan sepak bola (Sajoto, 2002). Selain itu, olahraga
ini juga mendorong pengembangan mental, seperti peningkatan fokus,
pengambilan keputusan cepat, dan kontrol emosi. Dari aspek sosial, sepak bola

menjadi sarana untuk membangun kerja sama tim, mempererat persahabatan,



serta meningkatkan rasa percaya diri dan solidaritas antarindividu (McKinsey &
Company, 2021).

Dalam sepak bola, penguasaan teknik dasar seperti menggiring bola,
menendang, dan mengoper bola menjadi faktor utama untuk meraih
keberhasilan. Namun, teknik saja tidak cukup tanpa didukung oleh daya tahan
fisik yang memadai. Daya tahan kardiorespiratori menjadi salah satu indikator
utama untuk mengukur kebugaran pemain sepak bola. VO2Max, yaitu volume
maksimal oksigen yang dapat digunakan tubuh selama aktivitas fisik intensif,
merupakan parameter penting dalam menilai daya tahan pemain. Peningkatan
VO2Max dapat diperoleh melalui latihan aerobik rutin yang dirancang untuk
meningkatkan efisiensi penggunaan oksigen tubuh (Muhammad Akbar, 2021).
Pemain yang memiliki VO2Max tinggi cenderung mampu mempertahankan
performa optimal selama pertandingan berlangsung, sehingga memiliki peluang
lebih besar untuk mencetak gol dan memenangkan pertandingan.

Penelitian terhadap klub sepak bola Gala Muda Kertosono kelompok usia
18 tahun menunjukkan bahwa daya tahan fisik menjadi tantangan utama bagi
para pemain. Pemain sering kali merasa cepat lelah selama latihan atau
pertandingan uji coba. Salah satu cara untuk mengatasi masalah ini adalah
dengan merancang program pelatihan yang berfokus pada peningkatan daya
tahan kardiorespiratori melalui latihan interval, fartlek, dan latihan aerobik
intensitas tinggi. Selain itu, pengujian VO2Max secara berkala dapat
memberikan gambaran tentang efektivitas program latihan yang dilakukan. Hal
ini penting untuk memastikan bahwa pemain siap menghadapi tekanan fisik dan

mental selama kompetisi.



Hasil observasi menunjukkan bahwa kapasitas aerobik (VO2max)
pemain sepak bola Gala Muda Kertosono kelompok usia 18 tahun masih rendah,
yang berpengaruh signifikan terhadap performa permainan mereka. Rendahnya
VO2max terlihat dari cepatnya pemain mengalami kelelahan saat pertandingan
memasuki menit-menit akhir, sehingga mereka kesulitan mempertahankan
intensitas permainan. Selain itu, pemain sering terlihat kehilangan fokus dan
lambat dalam melakukan transisi antara bertahan dan menyerang, yang menjadi
indikasi kurang optimalnya daya tahan tubuh mereka. Kemampuan mereka
untuk melakukan sprint berulang juga menurun, yang menunjukkan bahwa
sistem kardiovaskular mereka tidak mampu memenuhi kebutuhan energi secara
maksimal selama permainan intens.

Kapasitas aerobik merupakan salah satu aspek fisiologis yang sangat
penting dalam menunjang performa pemain sepakbola, khususnya pada usia 18
tahun yang biasanya menjadi masa transisi menuju level profesional. Kapasitas
aerobik berkaitan dengan kemampuan tubuh untuk menggunakan oksigen secara
efisien selama aktivitas fisik yang intens dan berkepanjangan, seperti yang
sering terjadi dalam pertandingan sepak bola. Dalam konteks pemain sepakbola
usia 18 tahun, mengetahui kapasitas aerobik memiliki urgensi yang tinggi karena
berkaitan dengan pengembangan performa fisik, perencanaan latihan, dan
pencegahan cedera.

Peningkatan kapasitas aerobik secara langsung berdampak pada
kemampuan pemain untuk mempertahankan performa optimal sepanjang
pertandingan. Sepak bola adalah olahraga yang membutuhkan aktivitas berulang

dengan intensitas tinggi, seperti sprint, lari jarak jauh, dan perubahan arah yang



cepat. Dengan kapasitas aerobik yang baik, pemain dapat mengurangi tingkat
kelelahan, mempercepat pemulihan antar aktivitas intens, serta meningkatkan
konsistensi performa hingga akhir pertandingan. Pemain dengan kapasitas
aerobik tinggi memiliki kemampuan untuk menempuh jarak lebih jauh dalam
pertandingan dan lebih efektif dalam aktivitas intens dibandingkan pemain
dengan kapasitas aerobik rendah (Muhammad Akbar, 2021).

Selain itu, pengukuran kapasitas aerobik pada usia 18 tahun penting
untuk perencanaan latihan yang terarah. Dengan mengetahui tingkat VO2 max,
pelatih dapat merancang program latihan yang sesuai untuk mengembangkan
kemampuan kardiovaskular dan meningkatkan efisiensi metabolisme energi.
Program latihan seperti interval training, fartlek, dan continuous running dapat
disesuaikan berdasarkan kebutuhan individu pemain, sehingga proses adaptasi
fisiologis dapat berjalan optimal. Pelatihan berbasis kapasitas aerobik mampu
meningkatkan performa fisik secara signifikan pada pemain sepakbola (Ansar et
al., 2023).

Kontribusi kapasitas aerobik juga mencakup aspek pencegahan cedera.
Pemain dengan kapasitas aerobik rendah cenderung mengalami kelelahan lebih
cepat, yang dapat memengaruhi teknik bermain dan meningkatkan risiko cedera,
terutama di fase akhir pertandingan. Usia 18 tahun juga merupakan usia kritis di
mana pemain sering kali menghadapi tuntutan fisik yang lebih tinggi
dibandingkan usia sebelumnya, sehingga kesiapan fisik menjadi faktor kunci
untuk mencegah cedera akibat kelelahan atau kurangnya adaptasi fisiologis.

Dalam kesimpulan, mengetahui kapasitas aerobik pemain sepakbola usia

18 tahun sangat penting dalam mendukung perkembangan performa fisik,



merancang program latihan yang spesifik, dan mencegah risiko cedera. Dengan
pendekatan berbasis ilmiah dan data seperti pengukuran VO2 max, pelatih dan
tim medis dapat memberikan intervensi yang lebih efektif untuk mempersiapkan
pemain menghadapi tantangan di level profesional. Kapasitas aerobik adalah
salah satu elemen fundamental dalam pengembangan pemain sepak bola modern
(Arridho et al., 2021).

Pengukuran VO2 max merupakan aspek penting yang harus diperhatikan
dalam permainan sepak bola. Pelatih harus berupaya untuk memantau dan
meningkatkan VO2 max pemain melalui beberapa metode latihan yang di
terapkan pada latihan. Berdasarkan pemain sepak bola gala muda Kertosono
tingkat VO2 max pemain masih tergolong rendah. Oleh karena itu, penelitian
tentang Profil Tingkat volume oksigen maksimal (Vo2max) pada klub sepak bola
gala muda Kertosono dirasa penting untuk dilakukan. Penelitian ini diharapkan
dapat memberikan kontribusi positif bagi pelatihan sepakbola untuk memantau
perkembangan pemainnya.

B. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan diatas, maka sapat
dirumuskan rumusan penelitian dalam ini, yaitu “Bagaimanakah profil tingkat
volume oksigen maksimal (vo2max) pada klub sepak bola gala muda Kertosono
pada kelompok usia 18 tahun?”
C. Tujuan Penelitian
Berdasarkan rumusan penelitian telah diuraikan diatas, maka dapat

ditentukan tujuan penelitian ini, yaitu “untuk mengetahui profil tingkat volume



oksigen maksimal (vo2max) pada klub sepak bola gala muda Kertosono pada
kelompok usia 18 tahun?”
D. Manfaat Penelitian
Berdasarkan pembahasan sebelumnya, penelitian ini diharapkan dapat
memberikan manfaat sebagai berikut:
1. Manfaat Teoritis
Penelitian ini dapat menjadi referensi ilmiah terkait kapasaitas aerobic pada
pemain klub sepak bola gala muda Kertosono pada kelompok usia 18 tahun,
sehingga dapat menambah keilmuan kepelatihan di bidang pendidikan
olahraga.
2. Manfaat Praktis
a) Bagi Pelatih: Memberikan pengetahuan tentang kapasaitas aerobic pada
pemain klub sepak bola.
b) Bagi klub: Menjadi dasar untuk memperhatikan aktivitas tambahan
untuk mendukung kapasaitas aerobic pada pemain sepak bola.
c) Bagi Pemain: Meningkatkan perhatian pemain tentang kapasaitas
aerobic pada pemain klub sepak bola yang sesuai dengan kebutuhan

mereka.
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