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ABSTRAK

Leozi Tristianto (53544) : Tinjauan Tingkat Kemampuan Vo2Max Atlet
Sepakbola SSB Bintang Salju Matur Kota
Bukittinggi

Masalah dalam penelitian ini yaitu kemampuan Vo2Max Atlet
Sepakbola belum begitu baik sesuai dengan observasi yang peneliti
lakukan dilpangan. Maka tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui
kemampuan Vo2Max Atlet Sepakbola SSB Bintang Salju Matur Kota
Bukittinggi.

Jenis penelitian adalah deskriptif. Populasi dalam penelitian ini
adalah seluruh anggota klub yang ada di SSB Bintang Salju Matur yang
berjumlah 113 orang dengan kelompok umur 9-12 tahun, 13-16 tahun dan
17-20 tahun. Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive
sampling. Dengan demikian sampel dalam penelitian ini atlet U17- U20
tahun yang berjumlah sebanyak 21 orang. Untuk memperoleh data
dilakukan pengukuran terhadap kemampuan Vo2Max. Data dianalisis
dengan menggunakan persentase.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa Sepakbola SSB Bintang Salju
Matur Kota Bukittinggi dari 21 orang atlet, yang memiliki tingkat
kemampuan VO2Max kategori tinggi yaitu 7 orang (33,33%), 12
orang (57,14%) kategori bagus dan 2 orang (9,53) kategori cukup.
Artinya hampir secara keseluruhan atlet memiliki tingkat kemampuan
VO2Max baik.
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BAB |
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Olahraga merupakan kegiatan yang dibutuhkan oleh setiap orang,
dengan berolahraga orang mendapatkan kesegaran jasmani,
kesegaran pemikirannya dan berprestasi dalam pekerjaannya sehingga
dapat meningkatkan produktifitas kerja. Di sisi lain olahraga juga dapat
dijadikan ajang kompetisi untuk berpacu dalam penyampaian sebuah
prestasi, sebagai wujud untuk mempertahankan prestasi baik secara
individu, kelompok maupun negeri asal. Dalam Undang- Undang
Republik Indonesia No. 3 Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan
Nasional Pasal 4 berbunyi :

“Keolahragaan Nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan
kesehatan dan kebugaran prestasi, kualitas manusia,
menanamkan nilai moral dan akhlak mulia, sportifitas, disiplin,
mempererat dan membina persatuan dan kesatuan bangsa,
memperkukuh pertahanan Nasional, serta mengangkat harkat,
martabat dan kehormatan bangsa.”

Berdasarkan kutipan tersebut jelas bahwa olahraga termasuk
salah satu tujuan yang akan dicapai dalam usaha pembinaan dan
pengembangan olahraga yang merupakan upaya meningkatkan
kualitas manusia Indonesia. Melalui kegiatan olahraga kita harapkan
dapat untuk menciptakan suatu penampilan sikap baru dari seluruh
bangsa Indonesia dalam mengisi pembangunan. Pada akhirnya dapat

diperoleh peningkatan prestasi olahraga yang dapat membangkitkan

kebanggaan daerah, nasional, dan ketahanan nasional secara umum.



Sepakbola merupakan salah satu cabang olahraga yang sudah
memasyarakat di Indonesia.Hal itu dapat kita lihat begitu banyaknya
orang yang menggemarinya baik secara penonton maupun langsung
sebagai pemain.Mulai dari perkotaan sampai perdesaan.Dari kalangan
anak-anak sampai orang tua.Alasan merekapun beragam ada yang
sekedar mengisi waktu luang, sekedar berolahraga sampai yang ingin
mencapai prestasi tinggi. Hal ini ditandai dengan bertambahnya
perkumpulan-perkumpulan atau klub-klub sepakbola baik sekolah
sepakbola, Pusdiklat dan sebagainya, bertambahnya perkumpulan
sepakbola ini tidak saja terjadi di kota-kota akan tetapi pertambahannya
juga terjadi di desa-desa. Sehingga bisa dikatakan sepakbola adalah
olahraga rakyat, Yulifri (2011:1).

Dalam permainan sepakbola Program latihan haruslah disusun
secara teliti dan dilaksanakan secara tekun dan teratur. Program latihan
demikian akan memungkinkan seorang pelatih memberikan sebanyak
mungkin kepada atlit guna perkembangan pengetahuan maupun
keterampilan, Maidarman (2010:1).

Perkembangan olahraga modern menuntut kemampuan dan
keprofesionalan dari seorang olahragawan atau pun atlit. Dengan
kemampuan yang tinggi mereka akan dapat mengharumkan nama
bangsa, baik dikancah Internasional maupun dalam negeri sendiri.untuk
mewujudkan seorang olahragawan ataupun atlit menjadi seorang
professional dalam bidang olahraga maka dibutuhkan kekuatan dan

daya tahan tubuh yang bagus. Untuk mendapatkan daya tahan tubuh



yang baik diperlukan latihan yang kontiniu, sehingga dapat
meningkatkan kesegaran jasmani dari seorang olahragawan.

Daya tahan (endurance) diartikan sebagai kesanggupan bekerja
dengan intensitas tertentu dalam rentang waktu yang cukup lama,
tanpa kelelahan yang berlebihan. Kelelahan yang berlebihan akan
menyebabkan seseorang tidak sanggup melanjutkan pekerjaannya.
Jadi secara umum dapat dikatakan bahwa orang dianggap memiliki
daya tahan, kalau ia masih sanggup bekerja terus menerus dalam
periode waktu yang relatif lama, Hendri Irawadi (2011:34).

Tingkat kesegaran jasmani ditentukan oleh berbagai komponen
kondisi fisik, adapun salah satu komponen kondisi fisik seseorang
adalah daya tahan (daya tahan umum) karena daya tahan umum
banyak melibatkan organ-organ tubuh seperti paru-paru, jantung,
darah, sistem sirkulasi, jaringan otot rangka dan lain-lain. Menurut
Syafruddin (1996:81) “Faktor tingkat kemampuan prestasi olahraga
manusia ditentukan oleh tingkat kemampuan dasar daya tahan motorik,
kemampuan, kekuatan, kecepatan, kelentukan, dan keseimbangan”.

Menurut Hendri Irawadi (2011) “ di dalam aspek fisik terdapat
ruang lingkup kondisi fisik merupakan dasar dalam penunjang prestasi”.
Komponen dasar didalam kondisi fisik meliputi kekuatan (strength),
kecepatan (speed), daya tahan (endurance), kelenturan dan koordinasi
(flexibility)”. Dari komponen dasar tersebut, daya tahan (endurance)
sangat penting dimiliki setiap olahraga walaupun adanya perbedaan

kebutuhan atau tuntutan setiap cabang olahraga tersebut. Daya tahan



merupakan kemampuan organisme tubuh untuk melakukan
pembebanan selama mungkin baik secara statis maupun dinamis tanpa
menurunnya kualitas kerja,Syafruddin (2010:100).

Daya tahan umum memberikan sumbangan yang sangat berarti
dalam menciptakan prestasi olahraga yang mengutamakan daya tahan
seperti Lari jarak jauh, Bersepeda, Berenang, Dayung, Sepakbola,
Bulutangkis, Beladiri dan olahraga yang menggunakan waktu kerja
yang lama. Menurut Cooper dalam Umar (2007:90) mengemukakan
bahwa kunci latihan daya tahan umum ialah : Konsumsi oksigen (O2).
Tubuh membutuhkan oksigen untuk memproduksi energi yang
diperlukan oleh  organ-organ atau jaringan tubuh yang
membutuhkannya.

Dengan latihan daya tahan, kapasitas vital paru-paru akan
bertambah besar serta meningkatkan kemampuannya untuk
menampung oksigen yang sangat diperlukan untuk melakukan
aktivitas. Tubuh memerlukan energi dalam jumlah besar, tuntutan
dalam jumlah besar dipengharui oleh tersedianya oksigen dalam paru-
paru.

Semakin tinggi kemampuan dari masing-masing organ tersebut,
maka semakin tinggi pulalah tingkat kesegaran jasmaninya, sehingga
tingkat daya tahan seseorang semakin tinggi juga. Pada cabang
olahraga yang menuntut daya tahan yang tinggi seperti : Lari jarak jauh,
Bersepeda, Berenang, Dayung, Sepakbola, Bulutangkis, Beladiri dan

Olahraga daya tahan lainnya maka pemasukan oksigen oleh paru



secara maksimal memegang peranan di dalam mencapai prestasi yang
diharapkan. Sebab bila kemampuan tubuh rendah dalam
mengkonsumsi oksigen secara maksimal sulit untuk mendapatkan
prestasi dan sulit untuk mendapatkan tubuh yang kuat dan tahan
beraktivitas dalam waktu yang lama, Umar (2007:98). Pentingnya Vo2
max bagi seorang atlit dalam mencapai prestasi, didukung dengan kerja
keras sehingga kemampuan Vo2 max atlit dapat meningkat.

Vo2 max ini dapat juga disebut sebagai maximal aerobic power
atau kapasits maksimal aerobik, sebagaimana dikemukakan Fox dalam
Umar (2007:30) maksimal oksigen atau maksimal aerobik power adalah
maksimal oksigen yang dapat dikonsumsi oleh tubuh permenit yang
disebut juga sebagai daya tahan tubuh, kapasitas aerobik atau sistem
oksidasi. Bahkan Saltin dalam Umar (2007:25) mengatakan bahwa Vo2
max merupakan faktor yang dominan dalam menunjang prestasi yang
diinginkan.

Kapasitas maksimal aerobik yang tinggi sangat diperlukan untuk
menujang kemampuan tubuh, maka diperlukan berbagai bentuk latihan
yang dapat meningkatkan kapasitas maksimal aerobik.Apapun bentuk-
bentuk latihan tersebut sangat banyak, namun bentuk latihan yang
efektif dan efisienlah yang perlu dilaksanakan.Pengajar dan masyrakat
pencinta olahraga dalam menyiapkan kondisi fisik dengan cara/metode
yang benar. Memiliki harapan untuk meraih prestasi sebagaimana yang
diinginkan mudah didapatkan dan dapat menunjang proses

pertumbuhan dan perkembangan tubuh, serta meningkatkan kesehatan



serta kesegaran jasmani baik sebagai atlit (khususnya) maupun sebagi
pencinta olahraga (pada umumnya).

Pada atlit pemain sepakbola SSB Bintang Salju Matur, peneliti
temukan kurangnya prestasi yang dapat membanggakan dalam setiap
kompetisi Daerah, Propinsi dan Nasional.Setelah dilakukan observasi
dilapangan, peneliti temukan tingkat daya tahan tubuh dari pemain
sepakbola SSB Bintang Salju Matur dikatakan dalam kategori rendah
bila dibandingkan dengan SSB lainnya di Bukit Tinggi, hal ini dapat
diketahui peneliti karena prestasi pemain sepakbola SSB Bintang Salju
Matur yang masih rendah dibandingkan SSB lainnya.

Olahraga sepakbola merupakan olahraga yang membutuhkan
daya tahan yang lama, ini bisa kita lihat dalam satu pertandingan
pemain atau seorang atlit sepakbola dapat bermain selama 2 x 45
menit dalam satu pertandingan, oleh karena itu sepakbola dituntut
mempunyai daya tahan yang maksimal karena jika seorang atlit tidak
mempunyai daya tahan maksimal maka dalam mencapai prestasi tidak
akan berjalan dengan baik karena untuk mencapai prestasi itu
diperlukan faktor-faktor antara lain daya tahan maksimal atlit (VO2
Max), program latihan, sarana dan prasarana serta kedisplinan atlit
dalam berlatih. Dari penjelasan tersebut, maka peneliti berkeinginan
untuk melakukan penelitian “Tinjauan Tingkat Kemampuan Vo2 Max

atlet sepakbola SSB Bintang Salju Matur.”



B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah, maka permasalahan
penelitian dapat diidentifikasi sebagai berikut :
1. Program latihan
2. Daya tahan maksimal atlit (VO2 Max)
3. Kedisiplinan atlet dalam berlatih
4. Sarana dan prasarana
C.Pembatasan Masalah
Pada penelitian ini peneliti hanya meneliti Tingkat Kemampuan
Vo2 Max Atlet sepakbola SSB Bintang Salju Matur.
D. Perumusan Masalah
Dari latar belakang di atas, maka rumusan masalah yang diajukan
dalam penelitian ini adalah : “Bagaimanakah Tingkat Kemampuan Vo2
Max Atlet sepakbola SSB Bintang Salju Matur”.
E. Tujuan Penelitian
Untuk mengetahui tingkat kemampuan Vo2 max Atlet sepakbola
SSB Bintang Salju Matur.
F. Manfaat Penelitian
Berdasarkan tujuan penulisan yang telah dijabarkan sebelumnya
maka diharapkan penelitian ini bisa bermanfaat bagi :
1. Penulis sebagai satu syarat untuk memperoleh gelar sarjana
pendidikan pada Fakultas llmu Keolahragaan Universitas Negeri

Padang.



. Pelatih SSB Bintang Salju Matur Kota Bukittinggi sebagai masukan
dalam meningkatkan kemampuan Vo2 max atlet.

. Sepakbola SSB Bintang Salju Matur Kota Bukittinggi,sebagai bahan
referensi untuk atlet

. Pembina dan pengurus SSB Bintang Salju Matur Kota Bukittinggi
sebagai usaha meningkatkan kemampuan kondisi fisik,dalam
meningkatkan daya tahan Aerobik.

. Mahasiswa FIK UNP sebagai usaha kemampuan dalam peningkatan
tentang Vo2 Max.

. Peneliti selanjutnya sebagai usaha dan pembinaan dalam meneliti

kajian yang sama secara mendalam.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan kepada hasil analisis dan dan pembahasan yang telah
di uraikan pada bagian terdahulu, maka pada bab ini dapat ditarik

kesimpulan dan saran yakni sebagai berikut:

A.Kesimpulan

Sesuai dengan hasil penelitian yang telah diuraikan pada bagian
terdahulu, maka dapat ditarik kesimpulan yaitu: dari 21 orang atlet
sepakbola SSB Bintang Salju Matur Kota Bukittinggi, yang memiliki
tingkat kemampuan VO2Max kategori tinggi yaitu 7 orang

(33,33%), 12 orang (57,14%) kategori bagus dan 2 orang (9,53)

kategori cukup. Artinya hampir secara keseluruhan atlet memiliki

tingkat kemampuan VO2Max baik.
B. Saran
Berdasarkan pada kesimpulan yang telah dikemukan di atas,
maka peneliti dapat memberikan saran-saran yaitu ditujukan kepada:

1. Pelatih sepakbola agar membuat program latihan yang dapat
meningkatkan kemampuan VO2Max misalnya dengan melakukan
lari jarak jauh (marathon) , berenang dan bersepeda jarak jauh yang
secara rutin dilakukan atlet.

2. Atlet sepakbola agar membiasakan diri melakukan latihan marathon,

bersepeda, berenang jarak jauh dan minimal dilakukan tiga Kkali

41



dalam seminggu, sehingga dapat meningkatkan kemampuan

cardiovasculer dan cardiorespiratory.
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