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ABSTRAK 

Indra Ismawan (2025) : Tinjauan Tingkat Kemampuan VO2max pada Atlet 

Sepak Bola di SMA Negeri 4 Mukomuko. 

Masalah dalam penelitian ini belum diketahuinya Tingkat Kemampuan 

Volume Oksigen Maksimal (VO2max) pada Atlet Sepak Bola di SMA Negeri 4 

Mukomuko. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Tingkat Kemampuan 

Volume Oksigen Maksimal (VO2max) pada Atlet Sepak Bola di SMA Negeri 4 

Mukomuko. 

Jenis penelitian yang digunakan adalah deskriptif kuantitatif, Populasi 

penelitian ini yaitu: seluruh atlet sepak bola di SMAN 4 Mukomuko berjumlah 20 

orang. Penarikan sampel pada penelitian ini menggunakan teknik Total Sampling 

yang jumlah sampelnya sama dengan jumlah populasi yaitu 20 siswa yang bersal 

dari kelas X dan XI. Instrumen yang digunakan pada penelitian ini menggunakan 

yoyo intermittent recovery. Teknik analisis data dalam penelitian ini menggunakan 

persentase dengan rumus distribusi frekuensi.   

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa tingkat kemampuan Volume 

Oksigen Maksimal (VO2max) siswa, 0 orang (0%) siswa kategori elit, 0 orang (0%) 

siswa kategori bagus sekali, 11 orang (55%) kategori bagus, 6 orang (30%) siswa 

kategori rata-rata, 3 orang (15%) siswa kategori di bawah rata-rata, 0 orang (0%) 

siswa kategori sangat di bawah rata-rata. Hal tersebut menunjukkan bahwa tingkat 

volume oksigen maksimal (VO2max) Atlet Sepak Bola di SMAN 4 Mukomuko 

berada pada kategori bagus. 

Kata Kunci : Volume Oksigen Maksimal, (VO2max) 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga merupakan bagian penting dalam pembangunan manusia yang 

berperan dalam meningkatkan kualitas hidup baik dari segi jasmani, rohani, 

maupun sosial. “Olahraga adalah suatu kegiatan fisik yang bertujuan untuk  

kesehatan, bagian dari kehidupan masyarakat. Seseorang melakukan olahraga  

dengan tujuan masing-masing terutama untuk mendapatkan kesehatan dan 

kebugaran jasmani, maupun kesenangan Sepriadi, Dalam (Almadani, 2022)  

“Pembinaan dan pengembangan olahraga  salah  satu  tujuannya  adalah 

untuk mencapai prestasi. Prestasi dapat diartikan sebagai hasil tertinggi yang  

dicapai dalam pelaksanaan suatu kegiatan yang memiliki tujuan dan target”. 

Putra Dalam (Almadani, 2022). Menurut Aldo Naza Putra, dkk (2022) pola   

pembinaan yang baik sangat dibutuhkan, terutama teknik, taktik, fisik dan  

mental maka para pemain harus memiliki semua itu.  

Menurut Syafruddin (2016) olahraga prestasi yaitu “Olahraga  yang  

membina dan mengembangkan olahragawan secara terencana, berjenjang  dan 

berkelanjutan melalui latihan dan kompetisi untuk mencapai prestasi dengan 

dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan. Olahraga prestasi 

merupakan bagian integral dari sistem keolahragaan nasional yang bertujuan 

untuk mencetak atlet-atlet unggul yang mampu bersaing di tingkat nasional 

maupun internasional. Seiring dengan meningkatnya kesadaran masyarakat dan 

pemerintah terhadap pentingnya prestasi olahraga, pembinaan dan 

pengembangan olahraga prestasi kini semakin diperhatikan secara sistematis 
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dan terstruktur. Diperkuat dengan adanya Undang-undang tahun 2022 Pasal 1 

ayat (6): Olahraga prestasi adalah olahraga yang dilakukan dalam kompetisi 

dengan tujuan untuk memperoleh prestasi setinggi-tingginya melalui 

pembinaan secara berjenjang dan berkelanjutan. 

Salah satu cabang olahraga yang sangat populer di Indonesia maupun 

dunia adalah sepak bola. Selain sebagai bentuk hiburan, sepak bola juga 

menjadi wadah pembinaan prestasi, terutama di kalangan remaja dan pelajar. 

Di tingkat Sekolah Menengah Atas (SMA), sepak bola tidak hanya menjadi 

kegiatan ekstrakurikuler, tetapi juga sebagai sarana pembinaan fisik, mental, 

dan sosial siswa.. sepak bola sering kali dijadikan sebagai kegiatan melatih 

keterampilan teknik bermain, tetapi juga membina kerja sama tim, daya tahan 

fisik, serta mentalitas kompetitif siswa. 

Menurut  Atradinal  dan  Sepriani, (2017) “Sepakbola adalah salah satu 

cabang olahraga yang sangat populer di dunia. Sepakbola  telah banyak 

mengalami perubahan dan perkembangan dari  bentuk  sederhana dan  primitif  

sampai  menjadi  permainan olahraga modern yang sangat digemari dan 

disenangi banyak orang”. 

Permainan sepak bola adalah olahraga permainan bola besar nan sangat 

populer di Indonesia. Magnet permainan sepak bola terletak pada kealamian 

permainannya Adziman et al., Dalam (Budijanto, 2022). Permainan sepak bola 

adalah cabang olahraga beregu yang dimainkan oleh 11 orang setiap regu 

Fahrial, Dalam (Budjianto, 2022). Permainan ini akan berjalan dengan baik 

apabila setiap pemain telah menguasai teknik dasar permainan sepak bola. 



3 
 

 

Selain teknik dasar yang harus dikuasai, pemain sepak bola juga dituntut 

memiliki tingkat kebugaran jasmani yang tinggi. Salah satu indikator tingkat 

kebugaran yang tinggi adalah seorang pemain sepak bola harus memiliki tingkat 

kapasitas oksigen maksimal (VO2max) yang tinggi, merupakan banyaknya 

oksigen maksimal yang dapat dikonsumsi oleh tubuh dalam satuan ml/kg/min 

Samodra Dalam (Budijianto, 2022). Volume Oksigen Maksimal (VO2max) 

merupakan materi daya tahan yang dihasilkan oleh kemampuan jantung beserta 

paru-paru dalam menghirup oksigen dan menyalurkannya ke bagian tubuh yang 

bekerja dalam rentang waktu lebih dari tiga menit Budiwanto Dalam (Candra, 

2021). Daya tahan Keadaan atau kondisi tubuh yang mampu untuk bekerja 

untuk waktu yang lama, tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan setelah 

menyelesaikan pekerjaan tersebut, (Igoresky et al. 2021). 

Daya tahan berhubungan dengan proses konsumsi oksigen yang mampu 

dikonsumsi oleh pemain permenit atau lebih dikenal dengan sebutan VO2max 

(Volume Oxygen Maximal) sebagai mana diungkapkan oleh Fox (1988:685) 

yang menyatakan “the maximal rate at which oxygen can be consumed per 

minute” tingkat maksimal dimana oksigen dapat dikonsumsi per menit. Volume 

Oksigen Maximal (VO2Max) dinyatakan sebagai jumlah yang sangat besar 

dimana oksigen biasanya dikonsumsi permenit. Untuk dapat bermain dengan 

maksimal selama 90 menit maka pemain harus memiliki kemampuan VO2max 

yang baik agar kemampuan teknik yang dimiliki oleh pemain dapat berjalan 

dengan efektif dan mampu bertahan selama permainan berlangsung. 
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Menurut Nawawi dalam Deswandi, Edwarsyah, & Syampurma, 2019 

“VO2Max   adalah   volume   oksigen maksimal, disebut  juga kapasitas aerobik, 

maksimal oksigen up take, yaitu kemampuan tubuh mengkonsumsi oksigen 

secara  maksimal  permenit  pada pembebanan   maksimal”. Sedangkan menurut  

Mulyawati, Umar,  Suwirman, & Asnaldi,  (2020)  VO2Max  merupakan 

volume  oksigen terbanyak  (maksimal) yang dapat dikonsumsi tubuh dalam 

satuan  liter/menit  yang bertujuan untuk memenuhi  tuntutan fisik/kerja yang 

dilakukan  yang  dikenal  sebagai  daya tahan aerobik. 

Volume oksigen maksimal merupakan  komponen  terpenting  dari 

kebugaran jasmani. Seseorang dengan kapasitas volume  oksigen maksimal 

yang baik, memiliki jantung yang efisien, paru-paru yang efektif, peredaran 

darah yang  baik  pula,  yang  dapat  mensuplai otot-otot  sehingga  yang  

bersangkutan mampu  bekerja  secara  kontinu  tanpa mengalami  kelelahan  

yang  berlebihan. Konsumsi  oksigen  maksimal  disingkat dengan volume   

oksigen maksimal, artinya volume oksigen maksimal menunjukkan  volume  

maksimal  yang  di konsumsi. Ditinjau dari kesehatan olahraga volume   oksigen 

maksimal merupakan indikator  suatu  kesegaran jasmani dan kapasitas fisik 

seseorang. 

Menurut pendapat ahli di atas, disimpulkan bahwa VO2max merupakan 

komponen penting untuk pemain sepak bola. Selain digunakan sebagai acuan 

kemampuan fisik pemain sepak bola, VO2max juga digunakan sebagai indikator 

kapasitas aerobik dan fungsi kardiorespirasi serta penentu penting kesuksesan 

dalam prestasi olahraga. 
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Di tingkat daerah, khususnya Kabupaten Mukomuko, sepak bola 

mengalami perkembangan yang cukup positif. Masyarakat Mukomuko 

memiliki antusiasme tinggi terhadap olahraga ini, yang ditunjukkan melalui 

berbagai turnamen antar desa, kecamatan, hingga tingkat pelajar. Munculnya 

beberapa sekolah sepak bola (SSB) dan klub-klub lokal menjadi bukti bahwa 

pembinaan olahraga, khususnya sepak bola, telah mulai tumbuh secara 

bertahap. Dukungan dari pemerintah daerah melalui Dinas Pemuda dan 

Olahraga serta berbagai pihak lainnya juga memberikan dorongan terhadap 

tumbuhnya bakat-bakat muda di wilayah ini. 

SMA Negeri 4 Mukomuko merupakan salah satu sekolah yang memiliki 

perhatian serius terhadap pengembangan sepak bola di lingkungan sekolah. 

Melalui kegiatan ekstrakurikuler dan program pembinaan prestasi, sekolah ini 

rutin mengikuti berbagai kompetisi antar pelajar baik di tingkat kabupaten 

maupun provinsi. Antusiasme siswa terhadap kegiatan sepak bola cukup tinggi, 

yang dibuktikan dengan jumlah peserta aktif dalam tim sekolah dan semangat 

latihan yang konsisten. 

Meskipun begitu, masih terdapat sejumlah kendala dalam meningkatkan 

prestasi tim sepak bola SMA Negeri 4 Mukomuko. Salah satu kendala utama 

adalah aspek kebugaran fisik, terutama daya tahan pemain yang belum optimal. 

Dalam beberapa pertandingan, terlihat bahwa performa tim cenderung menurun 

drastis di babak kedua, yang berpengaruh pada hasil akhir pertandingan. Hal ini 

mengindikasikan bahwa tingkat VO2max para pemain masih perlu ditingkatkan 

untuk mencapai performa maksimal dalam durasi permainan penuh. 
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Berdasarkan observasi yang dilakukan terhadap tim sepak bola SMA 

Negeri 4 Mukomuko, ditemukan bahwa banyak pemain mengalami kelelahan 

yang signifikan terutama di babak kedua pertandingan. Hal ini menyebabkan 

penurunan performa secara teknik maupun taktik, yang berujung pada hasil 

pertandingan yang tidak optimal. Fenomena ini menunjukkan adanya indikasi 

bahwa tingkat VO2max para pemain masih belum memadai untuk menunjang 

permainan penuh selama dua babak. 

Melihat pentingnya VO2max dalam menunjang performa atlet sepak bola 

serta kondisi faktual di lapangan, maka penulis merasa perlu untuk melakukan 

kajian ilmiah mengenai tingkat kemampuan VO2max pada atlet sepak bola di 

SMA Negeri 4 Mukomuko. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan 

gambaran yang objektif mengenai kondisi fisik atlet, khususnya daya tahan 

aerobik, sehingga menjadi bahan evaluasi dan acuan dalam penyusunan 

program latihan yang lebih tepat dan efektif. Hasil dari penelitian ini juga 

diharapkan dapat berkontribusi dalam peningkatan prestasi tim sepak bola SMA 

Negeri 4 Mukomuko di masa mendatang. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, dapat diidentifikasi beberapa 

permasalahan penelitian, yaitu : 

1. VO2max 

2. Teknik 

3. Taktik 

4. Daya tahan 
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5. Manajemen tim 

C. Batasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan identitas masalah, maka pembatasan 

masalah pada penelitian ini, yaitu : Tingkat Kemampuan Volume Oksigen 

Maksimal (VO2max). 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan pembatasan masalah maka rumusan masalah pada penelitian 

ini, yaitu : Bagaimanakah Tingkat Kemampuan Volume Oksigen Maksimal 

(VO2max) pada Atlet Sepak Bola di SMA Negeri 4 Mukomuko? 

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ataupun target yang ingin dicapai mengacu pada 

rumusan masalah, yaitu : Mengetahui Tingkat Kemampuan Volume Oksigen 

Maksimal (VO2max) pada Atlet Sepak Bola di SMA Negeri 4 Mukomuko. 

F. Manfaat Penelitian 

1. Penulis 

a. Syarat untuk mendapatkan gelar Sarjana Pendidikan (S1) 

b. Sebagai pengalaman untuk melakukan penelitian-penelitian berikutnya. 

 

2. Atlet 

Dengan adanya penelitian ini atlet mengetahui tingkat VO2max pada diri 

atlet akankah nantinya dipertahankan atau ditingkatkan. 

3. Pelatih 
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a. Menginformasikan mengenai tingkat kemampuan VO2max atlet 

b. Sebagai bahan evaluasi dan pertimbangan dalam menentukan 

perencanaan program latihan berikutnya. 

4. Sekolah 

a. Sebagai salah satu bahan pertimbangan atau dasar yang berguna untuk 

merancang materi pembelajaran PJOK. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil data pengukuran dapat ditarik kesimpulan bahwa dari 

20 orang pemain sepak bola yang diteliti, 11 orang (55%) pemain mempunyai 

VO2max pada kelas interval 44-52 ml/kg/min berada pada kategori bagus, 6 

orang (30%) pemain mempunyai VO2max pada kelas interval 36-44 ml/kg/min 

berada pada kategori rata-rata, 3 orang (15%) pemain mempunyai kemampuan 

VO2max pada kelas interval 28-36 ml/kg/min berada pada kategori di bawah 

rata-rata. Dapat ditarik kesimpulan dari hasil tes yang peneliti lakukan dengan 

menggunakan Yoyo Intermittent Test tingkat kapasitas Volume Oksigen 

Maksimal (VO2max) Atlet Sepak Bola di SMA Negeri 4 Mukomuko memiliki 

rata-rata 43,23 ml/kg/min atau berada pada kategori bagus. 

B. Saran 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dilakukan, 

peneliti memberikan beberapa saran sebagai berikut: 

1. Untuk Atlet 

Atlet sepak bola di SMA Negeri 4 Mukomuko diharapkan untuk menjaga 

dan meningkatkan tingkat VO2Max dengan mengikuti latihan fisik secara 

rutin dan terstruktur, serta menjaga pola makan dan gaya hidup sehat. 

2. Untuk Pelatih 

Pelatih hendaknya merancang program latihan yang lebih fokus pada 

peningkatan daya tahan aerobik pemain, mengingat VO2Max memiliki 

peran penting dalam performa selama pertandingan. Penggunaan tes 
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VO2Max secara berkala juga disarankan untuk memantau perkembangan 

kebugaran atlet. 

3. Untuk Sekolah 

Sekolah perlu memberikan dukungan lebih terhadap kegiatan 

ekstrakurikuler sepak bola, baik dalam bentuk penyediaan sarana dan 

prasarana latihan yang memadai maupun dukungan moral dan kebijakan 

yang mendukung peningkatan prestasi olahraga siswa. 
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