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Abstract 

 

Soccer players are required to have good aerobic endurance. Endurance is important in the game of soccer. However, the 

Terang Bangsa soccer school has not yet carried out a comprehensive measurement and evaluation test. The purpose of this 

study was to determine aerobic endurance in Terang Bangsa soccer players. Quantitative descriptive survey research method. 

Participants were 24 soccer players, aged 15-18 years. The research instrument is MFT. Observational data collection 

techniques, document analysis of relevant articles and tests. Quantitative and percentage descriptive data analysis techniques 

assisted by SPSS 23 and Excel. The results of the study from 24 athletes obtained the highest value of 45.9 and the lowest value 

of 25, a total of 9 athletes (32.5%) had a very poor vo2max level, 15 students (62.5%%) had a poor vo2max level, 0 students 

(0%) had a sufficient vo2max level, 0 students (0%) had a good vo2max level and 0 students (0%) had a very good vo2max 

level. In conclusion, the overall mean vo2max is 39.01, meaning that it shows inadequate results. The results of this study as a 

coach evaluation. However, in research there are still limitations of relatively small samples, data analysis is relatively simple. 

Thus further research can improve the results of this study. 
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Abstrak 

 

Pemain sepakbola dituntut mempunyai daya tahan aerobik baik. Daya tahan menjadi hal penting dalam permainan sepak bola. 

Namun disalah di sekolah sepak bola Terang Bangsa belum terlaksana tes pengukuran dan evaluasi secara komperhensif. 

Tujuan penelitian ini mengetahui daya tahan aerobik pada pemain sepak bola Terang Bangsa. Metode penelitian desktiptif 

kuantitatif survei. Partisipan adalah pemain sepak bola berjumlah 24 orang, usia 15 - 18 tahun. Intrumen penelitian adalah 

MFT. Teknik pengumuplan data observasional, analisis dokumen artikel relevan dan tes. Teknik analisis data desktiptif 

kuantitatif dan presentase dibantu SPSS 23 dan Excel. Hasil penelitian dari 24 atlet diperoleh nilai paling tinggi 45.9 dan nilai 

paling rendah 25, sejumlah 9 atlet (32.5%) mempunyai tingkat vo2max yang sangat kurang, 15 siswa (62.5%%) memiliki 

tingkat vo2max kurang, 0 siswa (0%) memiliki tingkat vo2max cukup, 0 siswa (0%) memiliki tingkat vo2max baik dan 0 siswa 

(0%) memiliki tingkat vo2max sangat baik. Kesimpulan, keseluruhan vo2max mean 39.01, artinya menunujkan hasil yang 

belum memadai. Hasil penelitian ini sebagai evaluasi pelatih. Namun dalam penelitian masih ada keterbatasan sampel yang 

relatif sedikit, analisis data tergolong sederhana. Demikian penelitian lebih lanjut dapat memperbaik hasil penelitian ini.  

  

 

Kata Kunci: Sepak bola, Vo2max. Daya Tahan 

1. Pendahuluan 
 

Sepak  bola merupakan salah satu olahraga 

yang paling digemari oleh berbagai  kalangan 

masyarkat, terutama masyarakat di Indonesia, dari 

anak - anak hingga dewasa, laki-laki maupun 

perempuan, bahkan olahraga ini tidak memandang 

suku, ras dan agama. Fenomena ini didukung dengan 

pendapat Amrullah & Widodo (2017) bahwa sepak 

bola tidak mengenal batasan ras, umur, jenis kelamin 

maupun agama. Faktor yang menyebabkan banyaknya 

penggemar olahraga sepak bola terletak pada 

kesederhanaan peraturan permainannya. Peraturan 

bermain sepak bola hanya perlu memasukan bola ke 

dalam gawang menggunakan kaki atau bagian tubuh 

selain tangan. 

Sepak bolah meruupakan olahraga yang 

mudah untuk dimainkan karena tidak perlunya 
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infrastruktur yang khusus dan syarat yang tergolong 

mudah agar permainan ini dapat dimainkan. Sepak 

bola adalah olahraga terhebat di muka bumi. Ini 

dimainkan di setiap benua, di setiap negara, dan di 

berbagai tingkatan (IFAB, 2023). 

Sepak bola dapat didefinisikan sebagai 

permainan olahraga beregu 11 vs 11 yang dapat 

dimainkan di dalam ruangan (indoor) maupun di luar 

ruangan (outdoor). Sebelum melakukan olahraga 

sepak bola, diperlukan adanya kondisi tubuh yang 

kuat dan bugar. Pengembangan lebih lanjut dari 

kebugaran yang sebenarnya dapat dilakukan dengan 

berfokus pada variabel-variabel yang dibutuhkan 

seperti daya tahan tubuh, kecepatan, dan kekuatan 

(Suganda & Kamil, 2023). Oleh karena itu, pelatihan 

kekuatan fisik dibutuhkan sehingga memperbaiki dan 

mengoptimalkan kebugaran jasmani. Selain itu 

kondisi fisik yang kuat akan mencegah terjadinya 

kelelahan secara berlebihan saat di lapangan sepak 

bola karena durasi pertandingan yang cukup lama 

2x45 menit, dan perpanjangan waktu  sesuai dengan 

aturan yang berlaku (Suganda et al., 2023). 

 Pemain sepak bola dituntut memiliki 

kebugaraan jasmani yang baik dikarenakan sepak bola 

merupakan olahraga yang dinamis dan dalam 

permainan sepak bola aktivitas terbanyak adalah 

berlari secara terus menerus untuk mengejar, 

menggiring bola, merebut bola dari lawan, menendang 

bola, melompat. Sepak bola merupakan permainan 

dengan gerakan dinamis dan penkondisian fisik yang 

sangat baik yaitu mencakup, kecepatan,  daya tahan, 

power, fleksibilitas, ketepatan, dan koordinasi 

(Suryadi et al., 2023). 

Dalam permainan sepak bola, kondisi fisik 

yang sehat sangat diperlukan terlebih dalam aspek 

daya tahan, salah satu cara untuk mengukur daya tahan 

dengan mengukur (vo2max). vo2max baik semestinya 

harus dimiliki atlet sepakbola karena harus berlari di 

lapangan berukuran 75 x 100 meter. Dalam bermain 

sepak bola pada setiap pemainnya harus memiliki 

daya tahan aerobik yang baik (Suganda et al., 2023). 

Komponen penting pada seorang atlet adalah 

mempunyai daya tahan dan kebugaran sehngga 

oksigen dapat berjalan lancar dan menghasilkan 

energi yang melibatkan paru-paru maupun jantung 

(Hidayati et al., 2022). Hal terpenting bagi seorang 

atlet adalah mempunyai daya yahan yang baik, karena 

ketika kapasitas aerobik berjalan baik dan optimal 

akan sangat membantu dalam pengoptimalan daya 

tahan aerobik sehingga dapat berkesinambungan 

antara keduanya.  Hal tersebut sesuai dengan 

penelitian Suganda et al. (2023) bahwa tinggi 

rendahnya kapasitas oksigen maksimum seseorang 

berhubungan dengan tinggi rendahnya daya tahan 

mereka. Semakin tinggi vo2max seseorang, semakin 

tinggi pula kondisi kebugarannya. 

Dari kekurangan kemampuan pemain 

Sekolah Sepakbola Terang Bangsa maka perlu adanya 

pengukuran kemampuan kapasitas daya tahan aerobik 

dan latihan yang tepat khususnya pada daya tahan 

aerobik nantinya akan berdampak pada permainan dan 

hasil yang akan didapatkan dengan kemenangan pada 

setiap pertandingan, atau bahkan turnamen dalam 

jangka panjang.  Hal ini diperlukan kajian survei untuk 

melihat kapasitas daya tahan aerobik pemain terang 

bangsa. 

Sebagai bahan rasionalisasi permasalahan 

penulis dengan kajian observasional dan interview 

bahwasanya pelatih dan pengurus sudah lama tidak 

melakukan tes dan penggukuran kondisi fisik. Dalam 

hal ini pemantauan fisik diperlukan untuk melihat 

keberhasilan program latihan. Selain itu penelitian 

relevan terkait ini sudah banyak dilakukan seperti 

studi dari Umam & Anam (2023) mengkaji analisis 

survei kecepatan, kelincahan dan daya tahan, studi 

dari Perdana (2023) membahas tentang cara kerja 

latihan interval intensif dan latihan ekstensif pada Vo2 

maks. Beberapa studi yang dikaji hanya membahas 

secara permukaan saja artinya tidak membahas faktor 

faktor dalam peningkatan daya tahan aerobik selain itu 

refrensi yang digunkan sudah cukup usang. Dalam hal 

ini penulis berupaya untuk menutupi celah yang ada 

dalam penelitian sebelumnya. Berdasarkan hasil 

obeservasi interview dan kajian penelitian relevan 

tujuan penelitian ini ingin mengetahui 

kemampuandaya tahan aerobik  pemain sepak bola 

terang bangsa. 

 

2.  Metode 

 

 Penelitian ini adalah deskriptif kuantitatif dengan 

pendekatan survey. Tujuan penelitian survey adalah 

mengambarkan atau menjabarkan sebuah fenomena 

yang ada didalam sebuah sampel atau populasi. Hal ini 

merupakan upaya untuk mengetahui dan 

mendeskripsikan variabel-variabel yang akan diteliti 

dimana data yang disajikan berupa angka-angka 

tertentu. Partisipan penelitian adalah 24 orang peserta 

ekstrakurikuler sepak bola putra tingkat Sekolah 

Menengah Atas (SMA) berusia 15-18 tahun dengan 

tinggi badan 157-173± cm dan berat badan 51-71± kg. 

Jumlah yang ditemukan diambil menggunakan Teknik 

purpose sampling dengan kriteria (1) peserta tidak 

mengalami cidera kaki, (2) peserta menyetujui test 

vo2max, (3) peserta berjenis kelamin laki - laki, (4) 

peserta diambil dari SMA Terang Bangsa Semarang. 

Teknik pengumpulan data melalui 

oberservasional, survey dan pengujian lapangan. 

Pengukuran daya tahan menggunkan instrumen 

multistage fitness test (MFT) untuk mengetahui 

kapasitas vo2max pemain sepak bola SMA Terang 

Bangsa dengan tingkat validitas dan reliabilitas 

(Perdana, 2023). Teknik analisis data menggunakan 

analisis deskriptif kuantitatif yang menyajikan nilai 

mean, maksimum, minimum dan standar deviasi, 

kemudian dilanjut dengan analisis presentase dibantu 

dengan aplikasi Microsoft Excel. Teknik penelitian 

untuk memperoleh data dilakukan dengan norma-

https://sparta.unmuhbabel.ac.id/index.php/SPARTA/about
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norma yang telah disusun dalam Pedoman 

Pelaksanaan Tes dan Pengukuran Atlet.  Norma dapat 

dilihat pada tabel di bawah ini: 

Tabel 1. Norma Tes Daya Tahan Aerobik 

SEX KATEGORI 
vo2max 

(ml/kg/min) 

MALE 

sangat baik ≥ 61.00 

baik 55.10-60.90 

rata - rata 49.20-55.00 

kurang 43.30-49.10 

sangat kurang ≤ 43.20 

Sumber: Evaluation on the Physical Condition of 

Football Extracurricular  before and during  

COVID-19 Pandemic, (Akhiruyanto et al., 2022).  

Analisis data yang dipakai pada penelitian 

ini adalah teknik analisis deskriptif dengan 

menggunakan persentase rumus P = 
𝐹

𝑁
×100%. 

Keterangan: 

P = Persentase yang dicari 

F = Frekuensi 

N = Jumlah responden 

Pada tahap ini, hasil yang diperoleh 

dikategorikan sesuai dengan norma Pedoman 

Pelaksanaan Tes dan Pengukuran Atlet. Dengan 

demikian, kategori yang ditemukan adalah sangat 

baik, baik, cukup, kurang, dan sangat kurang. 

 

3.  Hasil dan Pembahasan 

 

Di bawah ini akan disajikan hasil analisis 

deskriptif dengan persentase. 

Tabel 2. Hasil Analisis Deskriptif Kuantitatif 

NO KETERANGAN vo2max 

1 Mean 39.01 

2 Maksimal 45.9 

3 Minimal 25 

4 Standar Deviasi 5.19 

Sumber: hasil analisis menggunakan Microsoft Excel 

 

Berdasarkan tabel Deskripsi Kuantatif 

tersebut diketahui bahwa Mean vo2max adalah 39,01. 

Maksimal vo2max adalah 45,9. Minimal vo2max 

adalah 25. Dan standar deviasinya adalah 5,19. 

Tabel 3.Hasil Analisis Persentase vo2max 

N

O 

INTERVAL KATEGOR

I 

F(N

) 

(%) 

1 ≥ 61,00 sangat baik 0 0 

2 55,10-60,90 baik 0 0 

3 49,20-55,00 cukup 0 0 

4 43,30-49,10 kurang 15 62,5 

5 ≤ 43,20 sangat 

kurang 

9 37,5 

Sumber: hasil analisis menggunakan Microsoft Excel 

Berdasarkan hasil presentase yang sudah 

ditemukan menunjukan bahwa nilai sangat baik 

adalah 0, nilai baik adalah 0, nilai cukup adalah 0, nilai 

kurang adalah 15 dengan presentase 62.5% , dan nilai  

sangat kurang adalah 9 dengan presentase 37.5%. 

Dari hasil analisis tersebut penulis dapat 

mendeskripsikan bahwasnya kemampuan vo2max 

perlu ditingkatkan karena para peserta masih dalam 

kategori kurang yaitu 15 orang dan kategori sangat 

kurang 9 orang, harapan penulis kemampuan vo2max 

pemain sepak bola Terang Bangsa dapat menyentuh 

kategorisasi baik dan sangat baik. agar lebih jelas 

dapat diuraikan dalam diagram sebagai berikut: 

 

Gambar 1.Diagram Hasil Analisis Persentase 

Sumber: Hasil Analisis Menggunkan Microsoft Excel 

 

Tujuan penelitian ini ialah untuk melakukan 

analisis kondisi fisik khususnya adalah daya tahan 

aerobik menggunakan metode analisis deskriptif 

kuantitatif. 

Berdasarkan hasil analisis telah ditemukan 

nilai mean sebesar 39,01, nilai maksimal sebesar 45,9, 

nilai minimal sebesar 25, serta standar deviasinya 

yaitu 5,19. Sementara itu, berdasarkan nilai hasil 

presentase kategorisasi sangat baik adalah 0, nilai baik 

adalah 0, nilai cukup adalah 0, nilai kurang adalah 15 

dengan presentase 62.5% , dan nilai  sangat kurang 

adalah 9 dengan presentase 37.5%. 

Kondisi tubuh adalah komponen penting 

dalam permainan sepak bola. Dalam sepak bola setiap 

pemain diharapkan untuk melakukan gerakan yang 

sangat tinggi untuk waktu yang cukup lama. Sepak 

bola adalah olahraga yang membutuhkan daya tahan 

dan juga kemampuan fisik, bukan hanya 

mempertahankan kemampuan bermain selama  90 

menit akan tetapi untuk menerapkan strategi dan 

teknik dengan lebih efektif (Bahtra  2022).  

Kemampuan tubuh untuk menggunakan dan 

mendistribusikan oksigen ke seluruh tubuh dikenal 

dengan istilah vo2max, dan setiap pemain sepak bola 

harus memiliki tingkat yang tinggi. Dalam 

0

10

20

30

40

50

60

70

sangat
baik

baik cukup kurang sangat
kurang

≥61,00 55,10-
60,90

49,20-
55,00

43,30-
49,10

≤43,20

1 2 3 4 5

VO2Max

F (n) PRESENTASE (%)

https://sparta.unmuhbabel.ac.id/index.php/SPARTA/about


Sport, Pedagogik, Recreation and Technology : Jurnal Ilmu Pendidikan Jasmani Olahraga, Kesehatan dan Rekreasi (Sparta) 

Vol. 7, No 2 November 2024 

38 

 

menjalankan kegiatan fisik dimana otot membutuhkan 

banya energi dalam setiap gerakanya. 

Energi tersebut  didapatkan dari pembakaran 

zat-zat di dalam badan, maka oksigen akan berfungsi 

sebagai bahan bakar untuk membakar zat-zat sehingga 

menjadikan energi dan selanjutnya tubuh bisa 

bergerak. Sehingga makin baik tingkat vo2max atlet 

makin baik juga atlet dalam mengatasi kelelahan 

dalam melakukan olahraga sepak bola dalam waktu 

yang  panjang. Penurunan daya tahan yang drastis 

berdampak pada taktik dan strategi permainan yang 

diterapkan, mulai dari kesalahan pasing dan konsetrasi 

yang disebabkan oleh penurunaan kondisi fisik daya 

tahan kardiovaskuler (Sandika & Mahfud, 2021). 

Bahwasanya daya tahan aerobik itu sangat penting 

bagi pemain sepak bola, logikanya ketika kapasitas 

aerobik sudah baik dan optimal tentunya membantu 

untuk mengoptimalkan daya tahan anaerobik. 

Daya tahan merupakan kemampuan tubuh 

seseorang untuk melawan rasa lelah dalam olahraga 

yang berprestasi (Purnawan et al., 2022). Daya tahan 

adalah salah satu komponen biomotorik yang 

diperlukan dalam aktivitas fisik, dan merupakan 

komponen penting dalam kebugaran fisik. Daya tahan 

diartikan sebagai waktu bertahan, yaitu lamanya 

seseorang dapat melakukan aktivitas atau tidak ada 

rasa lelah yangg mencul selama waktu yang lama 

(Bafirman & Asep, 2019:33). 

Daya tahan dikategorikan menjadi dua yaitu 

daya tahan otot (local endurance) dan daya tahan 

umum (cardiorespiratory endurance) (Dawud & 

Hariyanto, 2022). Menurut Hardiansyah (2017) 

Mengusut lebih dalam, daya tahan umum dibagi  

menjadi dua yaitu daya tahan anaerobik dan daya 

tahan aerobik. Kemampuan daya tahan aerobik 

merupakan kesanggupan untuk melakukan kegiatan 

secara berkelanjutan dalam waktu lama sehingga 

sumber energinya membutuhkan oksigen.  Menurut 

Bafirman dan Asep (2018:39) daya tahan aerobik 

adalah kesanggupan beraktivitas secara terus menerus 

untuk waktu yang lama dalam kondisi aerobik, serta 

otot yang bekerja bersifat umum. Daya tahan aerobik 

dibedakan menjadi 3 yaitu 1.) waktu singkat (3-10 

menit), 2.) waktu sedang(10-30 menit), 3.) waktu lama 

(lebih dari 30 menit). 

Walaupun pemain sepak bola  membutuhkan 

daya tahan kardiovaskuler tetapi daya tahan otot juga 

tidak kalah penting seperti halnya ketika berlari 

dengan durasi lama tentunya membutuhkan daya 

tahan otot atau kebugaran otot. Daya tahan yang 

pemenuhan energinya tidak menggunkan oksigen 

dalam beraktivitas disebut dengan daya tahan 

anaerobik. Hal ini didukung dengan pendapat 

Ramadhan et al (2021) yaitu anaerobik adalah proses 

pemenuhan kebutuhan tenaga pada tubuh dalam 

memanfaatkan glikogen menjadi sumber kekuatan 

tanpa bantuan oksigen dari luar.  Tanpa menggunakan 

oksigen, tubuh dapat mempertahankan tingkat 

kekuatan tertentu hanya dalam jangka waktu yang 

singkat. Menurut  Bafirman & Asep, (2018:47-48) 

daya tahan anaerobik merupakan kemampuan otot 

lokal yang mana bergerak secara statis atau isometris 

dicontohkan dalam mengangkat benda dalam waktu 

lama , berdiri, dan memikul yang lama, dan berdiri. 

Latihan juga sangat diperlukan dalam 

meningkatan daya tahan tubuh, tanpa adanya latihan 

daya tahan tubuh maka seorang atlet akan kesulitan 

dalam mengontrol serta mempertahan kemampuan 

atau daya tahan fisik selama pertandingan 

berlangsung. Latihan daya tahan membutuhkan 

regulasi fisiologis dan psikologis dengan mengatur 

intensitas latihan. Dengan demikian, pelatihan 

ketahanan dapat dilakukan secara optimal (Yulianto et 

al., 2021). 

Metode latihan daya tahan menurut Bafirman 

dan Asep (2018) berdasarkan metode yakni interval, 

durasi, kompetitif dan juga repetisi. Untuk 

meningkatkan kemampuan daya tahan agar dapat 

menjaga kebugaran dalam waktu yang relatif lama 

tanpa merasa lelah dapat dilakukan latihan seperti lari 

jarak jauh, lari lintas alam, kardio 12 menit, latihan 

interval dan fartlek (Asy’ary, 2023). 

Metode latihan fisik tidak hanya dilakukan 

khusus untuk latihan fisik namun bisa 

dikombinaksikan dengan latihan teknik, artinya dalam 

cabang olahraga sepak bola khususnya pemain usia 

muda perlu mengembangkan kedua aspek tersebut. 

Dapat dianalogikan bahwasanya 2 x 45 menit pemin 

sepak bola harus melawan rasa lelah ketika bertanding 

upaya yg dilakukan tentunya melalui pemrograman 

peningkatan daya tahan secara holistik maupun secara 

khusus, artinya melatih secara holistik yaitu pemain 

sepak bola melatih daya tahan dengan menggunakan 

teknik dalam sepak bola contoh menggiring bola 

dengan beberapa variasi dan dalam waktu lama yang 

sudah ditentukan. 

Menurut Bafirman & Asep (2019:54) 

berdasarkan pada beban latihan maka daya tahan 

dibagi dalam dua bentuk metode latihan seperti 

metode latihan berlangsung lama dan metode latihan 

yang diselingi istirahat secara intensif maupun 

ekstensif. Adapun metode pelatihan yang dianjurkan 

untuk membuat kapasitas aerobik menjadi lebih besar: 

1) beban latihan yang secara terus menerus, 2) beban 

latihan yang sedang (metode interval). Sebagai contoh 

latihan menggiring bola bersamaan dengan passing 

yang diselingi dengan berlari serta interval dengan 

durasi relatif lama sudah termasuk latihan daya tahan. 

Selain itu metode latihan permainan yang dikemas 

dalam games yang menyenangkan dalam durasi yang 

sudah ditentukan tentutnya memperngaruhi 

peningkatan daya tahan (Hartono et al., 2024). 

 

 

4. Kesimpulan 

Berdasarkan Hasil penelitian yang sudah 

dilakukan maka dapat disimpulkan bahwa rata-rata 

tingkat kondisi pemain sepakbola Terang Bangsa 
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Semarang pada aspek daya tahan (vo2max) berada 

pada kategori kurang.  

Dari penelitian ini sangat bermanfaat untuk 

pelatih sepakbola bahkan manajemen sekolah 

sepakbola, jika melihat penelitian ini maka proses 

latihan ditujukan agar mendapatkan target kondisi 

fisik baik seperti yang disajikan pada penelitian ini. 

Komponen fisik tentu sangat penting, sehingga 

komponen fisik akan mendominasi dalam sebuah 

cabang olahraga harus mempunyai perhatian khusus 

agar dapat mendapatkan hasil dan diharapkan saat 

latihan olahraga bisa mencapai prestasi yang sudah 

dibentuk dan tentukan sejak awal. 
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