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Abstrak 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat volume oksigen maksimal 
(VO2max) pada pemain sepak bola Unibraw 82 Malang. Penelitian menggunakan 
jenis penelitian deskriptif kuantitatif dengan Teknik survei. Sampel penelitian 
adalah pemain sepak bola Unibraw 82 Malang yang berjumlah 21 orang. 
Instrumen yang digunakan adalah berupa Multistage Fitness Test. Hasil penelitian 
yang diperoleh bahwa nilai VO2max terendah yang dimiliki pemain sepak bola 
Unibraw 82 Malang adalah sebesar 27,6 ml/kg/min, sedangkan nilai VO2max 
tertinggi adalah sebesar 54,1 ml/kg/min. Nilai rata-rata VO2max pemain sepak 

bola Unibraw 82 Malang adalah sebesar 39,2 dengan variasi data sebesar 55,6 dan 
simpangan baku sebesar 7,5. Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, 
dapat disimpulkan bahwa tingkat VO2max pemain sepak bola Unibraw Malang 
sebanyak 10% pemain masuk dalam kategori baik, 14% pemain masuk dalam 
kategori cukup, 29% pemain masuk dalam kategori rendah dan 48% pemain 
masuk dalam kategori sangat rendah.  
Kata Kunci: Volume Oksigen Maksimal; Atlet; Sepak Bola; Profil. 

 

Abstract 

The purpose of this study was to find out the maximum oxygen volume level 
(VO2max) in Unibraw 82 Malang soccer players. Research uses a type of 
quantitative descriptive research with survey techniques. The study sample was 21-
person Unibraw 82 Malang soccer players. The instrument used is a Multistage 
Fitness Test. The results of the study obtained that the lowest VO2max value owned 
by Unibraw 82 Malang soccer players was 27.6 ml/kg/min, while the highest 
VO2max value was 54.1 ml/kg/min. The average VO2max value of Unibraw 82 
Malang soccer players is 39.2 with a data variation of 55.6 and a raw deviation of 

7.5. Based on the results of research that has been done, it can be concluded that 
the VO2max level of Unibraw Malang soccer players as many as 10% of players fall 
into a good category, 14% of players fall into a sufficient category, 29% of players 
fall into a low category and 48% of players fall into a very low category. 
Keywords: Maximal Oxygen Volume; Athlete; Soccer; Profile. 
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PENDAHULUAN 

Permainan sepak bola adalah olahraga permainan bola besar nan 

sangat populer di Indonesia. Magnet permainan sepak bola terletak pada 

kealamian permainannya is a (Adziman et al., 2017). Permainan sepak bola 

adalah cabang olahraga beregu yang dimainkan oleh 11 orang setiap regu 

(Fahrial, 2016). Permainan ini akan berjalan dengan baik apabila setiap 

pemain telah menguasai teknik dasar permainan sepak bola. 

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 & Mashud, 2021). 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, 2012). 

Volume Oksigen Maksimal (VO2max) dapat diukur dengan 

menggunakan Multistage Fitness Test (MFT). Bentuk tes ini memiliki jumlah 

kelebihan, yaitu data VO2max lebih akurat dibandingkan dengan tes 

lapangan lainnya, dan dapat dilaksanakan secara masal serta tidak 

membutuhkan lokasi nan luas cukup dengan tersedianya lapangan dengan 

panjang sekitar 20 meter. Maka dari itu eksplorasi ini akan menggunakan 

tes lari Multistage Fitness Test (MFT) untuk mengetahui tingkat Volume 

Oksigen Maksimal (VO2max). VO2max adalah ukuran nan sangat penting, 

karena tidak cukup untuk mengetahui bahwa atlet memiliki kapasitas 

konsumsi oksigen nan besar tetapi penting juga untuk disadari seberapa 

banyak oksigen nan dikonsumsi (Jorgić et al., 2011; Nuarti et al., 2019). 

Kapasitas aerobik merupakan elemen penting untuk menunjang kesuksesan 

dalam prestasi olahraga  (Hendrawan & Raya, 2021). Efisiensi 

cardiovascular mencerminkan kapasitas individu untuk melakukan upaya 

fisik maksimal untuk jangka waktu nan relatif lama serta untuk mengukur 
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efisiensi cardiovascular (Mishra et al., 2015). VO2max merupakan faktor 

penentu dalam menentukan tingkat kebugaran cardiovascular dan VO2max 

digunakan untuk mengukur kapasitas oksigen maksimal yang digunakan 

selama aktivitas fisik nan tinggi (Bhat & Shaw, 2017).  

Berdasarkan beberapa pendapat ahli yang dijelaskan 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.  

METODE 

Penelitian ini menggunakan jenis eksplorasi yang bersifat deskriptif 

kuantitatif dengan teknik survei. Penelitian deskriptif adalah eksplorasi 

yang direncanakan jelang menganalisis keadaan, kondisi atau hal lain-lain 

nan alhasil untuk dalam bentuk laporan eksplorasi (Maksum, 2018). 

Eksplorasi ini dilakukan untuk mendeskripsikan peristiwa yang terjadi pada 

saat ini. Deskripsi peristiwa tersebut dilakukan secara sistematis yang 

menekankan pada pengungkapan data berdasarkan fakta yang diperoleh 

dari lapangan (Winarno, 2014). Tujuan penelitian ini adalah untuk 

menganalisis tingkat Volume Oksigen Maksimal (VO2max) pada Eksponen 

sepak bola Unibraw 82 Malang. 

Populasi dalam eksplorasi ialah Eksponen sepak bola Unibraw 82 

Malang. Pengutipan sampel saat eksplorasi mencadangkan teknik pemilihan 

sampel yaitu semua pemain yang berjumlah 21 orang. Instrumen eksplorasi 

dalam eksplorasi ialah tes. Tes merupakan serentetan pertanyaan atau 

edukasi atau alat lain nan Diaplikasikan jelang mengukur keterampilan, 

pengetahuan intelegensi, kemampuan atau bakat nan dimiliki individu atau 

kelompok (Arikunto, 2013). Tes yang digunakan adalah Multistage fitness 

test (MFT) untuk mengukur tingkat volume oksigen maksimal (VO2max) 

(Bayu et al., 2021; Paradisis et al., 2014). 
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HASIL 

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan, diperoleh tingkat volume 

oksigen maksimal (VO2max) pada Eksponen sepak bola Unibraw 82 Malang 

nan diperoleh dari tes multistage fitness test. Data nan telah diperoleh 

dianalisis menggunakan tabel prediksi VO2max lalu dilanjutkan dengan 

kategorisasi VO2max. Hasil dari tes lari multistage fitness test, prediksi 

VO2max dan kategori prediksi VO2max dijabarkan pada tabel berikut ini. 

Tabel 1. Nilai VO2max berdasarkan tes Multistage Fitness Test 

No Komponen Nilai 

1 Nilai terendah 27,6 

2 Nilai tertinggi 54,1 

3 Rata-rata 39,2 

4 Varian 55,6 

5 Simp. Baku 7,5 

 

Berdasarkan tabel 1 di atas diperoleh data bahwa nilai VO2max 

terendah yang dimiliki oleh pemain sepak bola Unibraw 82 Malang adalah 

sebesar 27,6 ml/kg/min, sedangkan nilai VO2max tertinggi adalah sebesar 

54,1 ml/kg/min. Nilai rata-rata VO2max pemain sepak bola Unibraw 82 

Malang adalah sebesar 39,2 dengan variasi data sebesar 55,6 dan 

simpangan baku sebesar 7,5. 

Tabel 2. Kategorisasi VO2max pemain sepak bola Unibraw 82 Malang 

No Kategori Jumlah Prosentase 

1 Sangat Baik 0 0% 
2 Baik 2 10% 
3 Cukup 3 14% 
4 Rendah 6 29% 
5 Sangat Rendah 10 48% 

Jumlah 21 100% 

 

Berdasarkan tabel 2 diketahui bahwa jumlah pemain sepak bola 

Unibraw 82 Malang nan mendapat VO2max kategori baik sebanyak 2 orang 

(10%), VO2max kategori cukup sebanyak 14 orang (14%), VO2max kategori 

rendah sebanyak 6 orang (29%), dan VO2max kategori sangat rendah 

sebanyak 10 orang (48%). Kategori sangat baik memiliki persentase 0%, 

artinya bahwa VO2max yang dimiliki masing-masing pemain sepak bola 

Unibraw 82 tidak ada yang masuk dalam kategori sangat baik. Nilai rata-
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rata VO2max dimiliki oleh pemain sepak bola Unibraw 82 Malang adalah 

39,2 ml/kg/min masuk dalam kategori rendah, nilai VO2max tertinggi 

adalah sebesar 54,1 ml/kg/min masuk dalam kategori baik dan nilai VO2max 

terendah adalah sebesar 27,6 ml/kg/min masuk dalam kategori sangat 

rendah. 

PEMBAHASAN 

Volume Oksigen Maksimal (VO2max) ialah kapabilitas tubuh jelang 

mengonsumsi oksigen secara optimal dalam ukuran selang waktu tertentu, 

biasanya dalam satuan menit (Sudiana, 2017). Orang nan kebugarannya 

baik mempunyai nilai VO2max yang lebih tinggi dan dapat melakukan 

aktivitas lebih kuat dari pada mereka nan tidak dalam kondisi baik 

(Watulingas et al., 2013). 

VO2max penting untuk diketahui, karena digunakan untuk menguji 

dan mengetahui seberapa besar asupan Oksigen selama aktivitas fisik 

(Nunes et al., 2018). VO2max merupakan indikator efektivitas sebuah 

program latihan (Boss et al., 2010; Pratama et al., 2019). VO2max 

merupakan alat ukur kapasitas aerobik dan fungsi kardiorespirasi yang 

digunakan untuk memprediksi respons tubuh selama melakukan aktivitas 

fisik dalam waktu yang lama (Kaka & Magied, 2014; Warren et al., 2017). 

Dalam eksplorasi ini diketahui bahwa rata-rata tingkat VO2max 

Eksponen sepak bola Unibraw 82 adalah sebesar 39,2 ml/kg/min nan 

masuk dalam kategori rendah, dengan 29% Eksponen masuk dalam 

kategori rendah dan 48% Eksponen masuk dalam kategori sangat rendah . 

Hal ini tentunya merupakan hasil yang kurang memuaskan, karena sepak 

bola adalah olahraga yang membutuhkan tingkat kebugaran jasmani nan 

sangat tinggi, tidak terkecuali VO2max (Boone et al., 2012).  

Sebagai solusi untuk meningkatkan VO2max Eksponen sepak bola 

Unibraw 82 Malang adalah dengan membuat program latihan nan 

sistematis, teratur dan progresif (Budi & Sugiharto, 2015). Bentuk latihan 

nan bisa digunakan diantaranya adalah latihan aerobik dan latihan 

anaerobik. Kedua latihan tersebut memiliki pengaruh yang sama terhadap 
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peningkatan volume oksigen maksimal (VO2max) pemain sepak bola 

(Budijanto & Kurniawan, 2020). 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil eksplorasi yang telah dilakukan, dapat disimpulkan 

bahwa tingkat VO2max pemain sepak bola Unibraw Malang sebanyak 10% 

Eksponen masuk dalam kategori baik, 14% pemainmasuk dalam kategori 

cukup, 29% pemain masuk dalam kategori rendah dan 48% pemain masuk 

dalam kategori sangat rendah. 
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