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ABSTRAK 

 

 

Muhammad Alfa Reza. 2025. ”Tinjauan Daya Tahan Aerobik dan 

Anaerobik pada SSB Muspan U-16”. Skripsi. Padang: Program Studi 

Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi, Pendidikan Olahraga, 

Fakultas Ilmu Keolahragaan, Universitas Negeri Padang. 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah banyak pemain mengalami penurunan 

performa fisik selama pertandingan. Penelitian ini bertujuan melihat daya tahan 

Aerobik dan Anaerobik pada SSB Muspan U-16. 

Jenis penelitian ini adalah deskriptif. opulasi pada penelitian ini adalah 

seluruh pemain SSB Muspan, yang berjumlah 18 orang. Teknik penarikan sampel 

yaitu purposive sampling, sehingga sampel di ambil hanya atlet yg mengikuti liga 

top skor Sumbar 2025 yang berjumlah 18 orang. Instrument penelitian 

menggunakan tes yo-yointermittent recovery test dan rast test. Teknik analisa data 

dilakukan dengan menggunakan tabulasi frekuensi dan data-data deskriptif 

dengan rumus f/nx100%. 

Hasil penelitian ini adalah Dayatahan aerobik pemain SSB Muspan U-16 

dalam kategori rendah. Dayatahan anerobic pemain SSB Muspan U-16 dalam kategori 

sedang. 

 

Kata Kunci : Daya Tahan Aerobik, Daya Tahan Anerobik 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga merupakan bagian dari aktivitas sehari-hari manusia yang 

berguna untuk membentuk jasmani dan rohani yang sehat. Pada saat ini 

olahraga memberikan kontribusi yang positif dan nyata bagi peningkatan 

kesehatan masyarakat. Selain itu nilai-nilai dalam olahraga, nilai-nilai pribadi 

dan perilaku antisosial dalam olahraga merupakan hal yang penting dan aspek 

inti dari moralitas yang berkaitan dalam dunia olahraga. Menumbuhkan niat 

olahraga dalam mahasiswa dan niat perilaku dalam mahasiswa merupaka suatu 

keharusan yang harus ada dalam menimbulkan motivasi diri, efikasi diri, dan 

skala kepuasan hidup dalam berolahraga (Chen et al., 2023:2). 

Tetapi olahraga maknanya tidak hanya itu, olahraga sebagai sarana 

pendidikan bahkan prestasi. Merujuk kepada Undang-Undang Nomor 12 

Tahun 2022 Tentang Sistem Keolahragaaan Nasional menyebutkan bahwa : 

Olahraga Prestasi adalah olahraga yang membina dan mengembangkan 

Olahragawan secara terencana, sistematis, terpadu, berjenjang, dan 

berkelanjutan melalui kompetisi untuk mencapai prestasi dengan dukungan 

ilmu pengetahuan dan teknologi Keolahragaan. 

Upaya peningkatan prestasi yang dilakukan dalam upaya meningkatkan 

kualitas pemain dan meningkatkan berolahraga terutama dalam bermain 

sepakbola, sehingga mampu meningkatkan prestasi negara. Selain mengadakan 

kompetisi dari semua kategori umur, upaya lain dapat dilakukan dengan 

mendirikan club sepakbola dari usia dini hingga klub profesional. Dalam 
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pencapaian prestasi terdapat empat aspek penting untuk dipersiapkan yaitu 

aspek teknik, fisik, taktik dan mental. Hal ini dilakukan untuk mencapai 

prestasi tertinggi dan semaksimal mungkin dalam meningkatkan prestasi 

olahraga. 

Permainan sepakbola adalah cabang olahraga permainan beregu atau 

permainan tim dan sepakbola merupakan jenis permainan yang membutuhkan 

kondisi fisik yang prima, maka suatu kesebelasan yang baik, kuat, tangguh 

ialah tim yang terdiri atas pemain-pemain yang mampu melakukan permainan 

yang kompak artinya mempunyai kerja tim yang baik. Oleh karena itu semua 

komponen tim dari pelatih dan pemain harus saling berkontribusi dalam 

membina atlet dalam hal latihan yang efektif dan terprogram. Dalam sepakbola 

unsur kondisi fisik yang baik dan prima serta siap untuk menghadapi lawan 

saat bertanding merupakan unsur dasar yang penting dalam permainan 

sepakbola. 

Dalam permainan sepakbola memiliki moment yang terjadi yaitu 

penyerangan (attack), bertahan (deffend), transisi dari bertahan ke menyerang 

dan transisi menyerang ke bertahan. Setiap fase ini tentu harus di berikan pada 

pelatihan-pelatihan sehingga pemain memiliki suatu keterampilan yang 

diimbangi oleh tingkat keputusan yang tepat pada moment-moment yang tepat 

juga. Sehingga performance menjadi efesien. Oleh karenanya untuk dapat 

menerapkan 4 fase tersebut (menyerang, bertahan, transisi bertahan ke 

menyarang dan menyerang ke bertahan) tentuk pelatih harus dapat memiliki 

kemampuan dalam mengolah strategi dan taktik tim. 
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Menurut (Syafruddin, 2013 : 55-57) disebut sebagai unsur-unsur prestasi 

olahraga karena prestasi yang ditampilkan atau diperagakan oleh atlet, baik 

secara perorangan maupun berkelompok (tim) dalam suatu pertandingan 

merupakan perpaduan dari kemampuan 4 unsur yaitu fisik, teknik, taktik, 

apresiasi, pelatih, program latihan dan kemampuan mental yang dimilki atlet 

tersebut. Kondisi fisik yang baik, agar teknik yang dipelajari dapat dikuasai 

dan memiliki tingkat keterampilan teknik yang tinggi dengan koordinasi 

gerakan yang baik. Penguasaan suatu teknik olahraga selain ditentukan oleh 

faktor kondisi fisik, juga memerlukan latihan secara berulang terhadap teknik 

yang dipelajari dan sesudah dipelajari. Kondisi fisik dan teknik merupakan 

unsur yan sangat dibutuhkan untuk menerapkan dan merealisasikan komponen 

taktik atau strategi. Penerapan taktik atau strategi juga membutuhkan 

kemampuan mental yang baik karena faktor mental sangat lah menentukan dan 

mempengaruhi keberhasilan aksi taktik, baik secara induvidual maupun 

kelompok. 

Apresiasi untuk pemain sepak bola adalah penting, dan menurut para 

ahli, apresiasi ini dapat berbentuk pengakuan atas kinerja mereka, baik secara 

individual maupun sebagai tim. Pemain yang memiliki keterampilan teknis 

tinggi, strategi permainan yang baik, dan kerjasama tim yang kuat layak 

mendapatkan apresiasi. Selain itu, apresiasi juga dapat berbentuk dukungan 

dari fans, media, dan komunitas sepak bola. 

Pelatih untuk pemain sepak bola menurut para ahli akan membahas peran 

pelatih, tanggung jawab mereka, dan bagaimana mereka berkontribusi pada 
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pengembangan pemain. Pelatih sepak bola memiliki peran penting dalam 

menyiapkan fisik, strategi, dan mental pemain. 

Program latihan untuk pemain sepak bola harus mencakup latihan fisik, 

latihan keterampilan, dan latihan strategis. Latihan fisik meliputi latihan 

kekuatan, daya tahan, kecepatan, dan kelincahan, sedangkan latihan 

keterampilan fokus pada teknik dasar seperti mengoper, menembak, 

menggiring, dan menyundul. Latihan strategis mencakup memahami taktik 

permainan dan peran pemain dalam tim. 

Seorang pemain sepakbola dalam mengatasi hal seperti itu haruslah 

dibina dan dilatih sejak awal dan harus dijaga kondisi fisik. Maka dari itu segi 

fisik sangat berpengaruh untuk menunjang pola permainan sepakbola karena 

kondisi fisik sangat penting dalam sepakbola. Sehingga dalam pola latihan 

seorang pelatih harus juga memasukan unsur latihan fisik yang baik. Menurut 

Sukadiayanto (2017:57) komponen dasar biomotor olahragawan meliputi 

kekuatan, daya tahan, kecepatan, dan fleksibelitas. Dengan demikian 

komponen biomotor adalah keseluruhan kondisi fisik olahragawan. 

Untuk meningkatkan dan mengembangkan kondisi fisik seorang atlet, 

dapat dilakukan dengan menerapkan beberapa bentuk latihan fisik. Soelistyo 

T.A. (2012) mengemukakan, pada dasarnya bentuk latihan fisik bisa dibedakan 

atas latihan fisik umum dan latihan fisik khusus. Latihan kondisi fisik secara 

umum terdiri dari latihan dasar yang banyak ragamnya, artinya pembangunan 

semua sisi yang serasi dan seimbang dengan peningkatan system 

kardiopulmonal/jantung dan peredaran darah dengan kekuatan otot, luas 
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pergerakan sendi yang dibutuhkan dan juga merupakan dasar dari permainan 

sepakbola. Sedangkan latihan secara khusus, dilakukan atas dasar latihan 

umum yang luas pada kekhususan cabang olahraga. 

Daya tahan merupakan salah satu kondisi fisik yang sangat penting dalam 

permainan sepakbola. Secara umum daya tahan dapat diartikan sebagai kemampuan 

seseorang mengatasi kelelahan akibat melakukan kerja fisik dan psikis dalam waktu 

yang lama. Daya tahan (endurance) adalah kemampuan tubuh untuk melakukan 

aktifitas fisik dengan intensitas tertentu dan dalam kurun waktu tertentu‖. Berdasarkan 

kutipan tersebut dapat disimpulkan bahwa daya tahan merupakan kemampuan tubuh 

untuk mengatasi kelelahan setelah melakukan aktifitas fisik. 

Daya tahan menjadi fondasi utama bagi para pemain sepakbola. Waktu 

pertandingan selama 2x45 menit akan sangat menguras energi pemain. Sepanjang 

pertandingan pemain akan aktif melakukan pergerakan tanpa bola seperti jalan, lari, 

sprint, melompat, serta pergerakan dengan bola seperti passing, dribbling, shooting, 

running with the ball, dan lain-lain. Jika dihitung seluruh pergerakan pemain bisa 

mencapai puluhan kilometer. 

Pada olahraga sepakbola sistem energi yang digunakan adalah daya tahan 

aerobik dan daya tahan anerobik. Dilihat aktivitas dan permainan sepakbola 

selama 2 x 45 menit, jelas mengunakan sistem energi aerobik dan anaerobik. 

Sehinga kualitas daya tahan perlu dimiliki oleh setiap pemain sepakbola dalam 

menghadapi setiap pertandingan. 

Dengan demikian setiap pemain harus mempunyai kemampuaan daya 

tahan aerobik dan anaerobik yang baik sebagai modal utama dalam permainan 

sepakbola. Sepakbola merupakan olahraga yang membutuhkan sistem energi 
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Adenosine Triphospat-Phospo Creatin (ATP-PC), dan sistem energi aerobik. 

Menurut pernyataan FIFA dalam buku Phisical preparation and physical 

development and training mengemukakan bahwa sistem energi dalam 

permainan sepakbola 10,1 % adalah energi ATP - PCr, 19,5 % adalah aerobic 

(carbohydrate) dan anaerobic glycolysis , 70,4 % adalah aerobic metabolism 

dan lemak. Sedangkan menurut Martens (2018:296) sistem energi manusia 

yang dibutuhkan sebagai berikut : 6-20 detik menggunakan sistem ATP-PCr 

dan anaerobic glycoyisis, 20 sec - 2 menit menggunakan sistem anaerobic 

glycolysi, 2-3 menit menggunakan sistem anerobic glycolysis and aerobic, dan 

lebih dari 3 menit menggunakan aerobic. 

Daya tahan aerobic dan anaerobic merupakan kesangupan kapasitas 

jantung dan paru-paru serta pembulu darah untuk berfungsi secara optimal 

pada keadaan istirahat dan latihan untuk mengmbil oksigen dan 

mendistribusikan ke jaringan yang aktif untuk diproses metabolisme tubuh 

menurut Pekik dalam Yobbie (2019:56). Daya tahan anaerobic dan aerobic 

yang baik perlu dimiliki oleh setiap pemain guna mempertahankan kondisi 

fisik selama 90 menit selama pertandingan. Sebab daya tahan anaerobik para 

pemain sepakbola tidak akan mampu bekerja dengan itensitas tinggi dan durasi 

yang pendek atau sistem kerja bersifat eksplosif (Sukadianyanto, 2017:65). 

Dilihat dari data sistem energi di atas menunjungkan bahwa sepakbola adalah 

olahraga yang mementingkan kondisi fisik yang baik khususnya kondisi fisik 

endurance baik aerobic maupun anaerobic. 

SSB Muspan merupakan salah satu sekolah sepakbola yang ada di Kota 
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Padang, ide awal pendirian SSB Muspan FC adalah dari saudara David afri 

ardi, S.Pd. SSB Muspan FC Kota Padang. SSB Muspan selalu ikut serta dalam 

Kegiatan yang diadakan oleh pencap PSSI kota Padang, seperti Danone 

Nations Cup, Piala Yamaha, Liga Nike, Piala damdim dll. Dan berkontribusi 

menyumbangkan pemain dan pelatih untuk Tim PSP Padang U-12 Danone 

Nation Cup. Sampai saat ini SSB Muspan fc kota Padang selalu berusaha untuk 

berbenah diri dan memberikan yang terbaik untuk persepakbolaan Indonesia 

dan kota Padang Khususnya, membina pemain dengan hati, mengajarkan untuk 

memiliki moral yang baik dan tidak melupakan kuasa Allah SWT. semoga 

selalu bisa bermanfaat. Pada tahun 2025 SSB Muspan mengikuti liga Top 

Score memiliki prestasi yang cukup baik dengan berada 8 besar. SSB Muspan 

sudah menyumbangkan pemain di liga Profesional yaitu Firman Juliansyah 

pemain Semen Padang Fc. 

Berdasarkan data observasi yang dilakukan di SSB Muspan saat uji coba 

pertandingan dengan waktu 2x35, pemain SSB Muspan mengalami kelelahan 

fisik yang mana terlihat di menit akhir pemain kurang cepat sprint pemain 

mengejar bola, kurang lincah pemain saat menguasai bola dan kurang kuat 

melakukan kontak body dengan pemain lawan dapat disimpulkan yang 

berakibat kekalahan dari tim SSB Muspan. Namun ada beberapa pemain SSB 

Muspan yang memiliki kondisi fisik yang cukup bagus jika diamati pada saat 

latihan beberapa atlet bisa melakukan program latihan yang diberikan pelatih 

dengan baik. 

Penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besar VO2max dan 
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seberapa lelah tingkat kelelahan pemain SSB Muspan, banyak cara untuk 

mengukur tes VO2Max dan tingkat kelelahan salah satunya dengan cara tes 

bleep test untuk VO2Max dan tes Rast test untuk mengetahui tingkat 

kelelahanya. 

B. Identifikasi Masalah 

Berlandaskan dari latar belakang masalah pada sub bab sebelumnya, 

maka dapat diidentifikasikan permasalah yang ada pada latar belakang masalah 

sebagai berikut: 

1. Kondisi fisik. 

2. Teknik. 

 

3. Mental. 

 

4. Taktik. 

 

5. Surprise 

 

6. Pelatih 

 

7. Program 

 

C. Pembatasan Masalah 

Berlandaskan identifikasi masalah karena keterbatasan peneliti maka 

penelitian ini hanya di batasi terhadap kondisi fisiknya saja, yang mana kondisi 

fisiknya itu yang di ambil adalah aerobik dan anaerobic. 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan pembatasan masalah di atas, maka perumusan masalah yang 

diajukan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut : 

1. Bagaimakan tingkat kemampuan daya tahan aerobik SSB Muspan U-16 ?. 
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2. Bagaimakan tingkat kemampuan daya tahan anaerobik SSB Muspan U-16 ?. 

 

E. Tujuan Penelitian 

Dengan perumusan masalah diatas, maka tujuan yang ingin dicapaidalam 

penelitian ini adalah untuk mengetahui : 

1. Tingkat kemampuan daya tahan aerobik SSB Muspan U-16. 

 

2. Tingkat kemampuan daya tahan anaerobik SSB Muspan U-16. 

 

F. Manfaat Penelitian 

Sesuai dengan tujuan penelitian seperti yang dikemukakan terlebih 

dahulu dan memperhatikan masalah penelitian, maka diharapkan penelitian 

ini dapat berguna bagi: 

1. Penulis, sebagai salah satu syarat mendapatkan gelar Sarjana Pendidikan 

S1 jurusan pendidikan olahraga Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas 

Negeri Padang. 

2. Penulis, sebagai pengembangan ilmu, wawasan dan pengalaman dalam 

penelitian khususnya pada cabang olahraga sepakbola. 

3. Mahasiswa Jurusan Departemen Olahraga sebagai bahan bacaan di 

perpustakaan Fakultas Imu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

4. Peneliti selanjutnya sebagai bahan referensi untuk meneliti dalam kajian 

yang sama secara mendalam. 

5. Pelatih dan Pembina olahraga, sebagai pedoman pembinaan olahraga 

khususnya olahraga sepakbola. 

6. Pemain sebagai masukan dalam meningkatkan kemampuan kondisi fisik 

dalam olahraga sepakbola. 



 

 

BAB V 

PENUTUP 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan pada bab terdahulu 

dapat dikemukakan kesimpulan bahwa sebagai berikut: 

1. Dayatahan aerobik pemain SSB Muspan U-16 dalam kategori rendah. 

 

2. Dayatahan anerobic pemain SSB Muspan U-16 dalam kategori sedang. 

 

B. Saran 

Berdasarkan kesimpulan penelitian di atas, ada beberapa saran yang dapat 

disampaikan yaitu: 

1. Bagi pemain, hendaknya agar terus termotivasi, lebih semangat berlatih, dan 

menjaga kedisiplinan latihan dan asupan makanan agar semakin mendukung 

kondisi fisik bagi yang kurang. 

2. Bagi pemain yang memiliki kategori dayatahan aerobik dan dayatahan 

anaerobik baik sekali dan baik untuk dapat mempertahankannya, untuk 

kategori cukup lebih meningkatkan lagi latihannya, untuk kategori kurang 

dan kurang sekali pemain harus lebih giat, disiplin dan termotivasi dalam 

latihan agar meningkatkan dayatahan aerobik dan dayatahan anaerobiknya. 

3. Bagi Pelatih, selalu mengontrol dayatahan aerobik dan dayatahan anaerobik 

pemainnya dan memperhatikan faktor-faktor yang mempengaruhi dayatahan 

aerobik dan dayatahan anaerobik, serta meningkatkan frekuensi dan variasi 

latihan dayatahan aerobik dan dayatahan anaerobik. 

4. Bagi Peneliti, selanjutnya di hararpkan menggunakan populasi yang lebih 

luas dalam mempertimbangkan kondis fisik yang baik kedepanya. 
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