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ABSTRAK

VO2max adalah ukuran penting dari kapasitas aerobik seseorang dan sering digunakan sebagai
indikator kinerja fisik. Persikab Bandung, sebagai salah satu klub sepak bola ternama di
Indonesia, memiliki kebutuhan untuk memahami profil fisik pemain-pemainnya secara lebih
mendalam. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis VO,max pemain sepak bola Persikab
Bandung. Penelitian menggunakan metode penelitian kuantitatif dengan pendekatan survei.
Subjek dalam penelitian ini adalah pemain sepak bola Persikab Bandung sebanyak 32 orang
yang dilakukan pada tahun 2023. Instrumen yang digunakan berupa bleep test untuk mengukur
tingkat VO,max pemain sepak bola. Hasil yang diperoleh berdasarkan penelitian yang dilakukan
bahwa 46,9% pemain masuk dalam kategori superior, 40,6% pemain masuk kategori baik sekali,
dan 12,5% pemain masuk kategori baik. Pada kategori sedang, kurang, maupun kurang sekali
tidak ditemukan pada pemain sepak bola Persikab Bandung. Kesimpulan yang dapat diambil
adalah rata-rata nilai VO.max pemain sepak bola Persikab Bandung adalah sebesar 51,675
ml/kg/min yang masuk dalam kategori baik sekali. Hasil penelitian ini diharapkan menjadi dasar
dalam pengembangan program latihan yang lebih efektif, serta dalam pengambilan keputusan
terkait manajemen kebugaran fisik dan pemulihan cedera.

Kata Kunci: VO2max; Sepak bola

ABSTRACT

VOo,max is an important measure of a person's aerobic capacity and is often used as an
indicator of physical performance. Persikab Bandung, as one of the leading football clubs in
Indonesia, has a need to understand the physical profile of its players in more depth. This study
aims to analyse the VOzmax of Persikab Bandung football players. The study used quantitative
research methods with a survey approach. The subjects in this study were 32 Persikab
Bandung football players conducted in 2023. The instrument used was the bleep test to
measure the VOmax level of football players. The results obtained based on the research
conducted that 46.9% of players are in the superior category, 40.6% of players are in the
excellent category, and 12.5% of players are in the good category. In the moderate, less, or
very poor categories were not found in Persikab Bandung football players. The conclusion that
can be drawn is that the average VO.max value of Persikab Bandung football players is 51.675
ml/kg/min which is in the excellent category. The results of this study are expected to be the
basis for developing more effective training programmes, as well as in making decisions
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related to physical fitness management and injury recovery.

Keywords: VO2max; Soccer

Pendahuluan

Sepak bola merupakan olahraga yang membutuhkan kebugaran fisik yang tinggi
(Rubiyatno, B, et al., 2023), khususnya kemampuan aerobik yang optimal (Sepriani, 2019).
VOomax atau konsumsi oksigen maksimal, merupakan indikator penting untuk mengukur
kemampuan aerobik seorang pemain sepak bola (Mubarok & Kharisma, 2022). Semakin tinggi
VO2.max, semakin baik pula kemampuan tubuh dalam menggunakan oksigen selama aktivitas
fisik (Indrayana & Yuliawan, 2019).

Kemampuan aerobik sangat penting karena memiliki dampak langsung pada kemampuan
seorang pemain sepak bola untuk menjalankan tugasnya di lapangan, seperti bertahan,
menyerang, dan mempertahankan intensitas permainan selama 90 menit atau lebih (Hardinata et
al., 2023). Dengan memahami profil VO.max para pemain, pelatih dapat merancang program
latihan yang lebih efektif dan spesifik untuk meningkatkan kebugaran fisik mereka, sehingga
dapat meningkatkan kinerja tim secara keseluruhan (Prakoso & Sugiyanto, 2017).

VO,max adalah ukuran penting dari kapasitas aerobik seseorang dan sering digunakan
sebagai indikator kinerja fisik (Nugraha, 2017). Pemain sepak bola dengan VO2max yang tinggi
biasanya dapat bermain lebih lama dan lebih efisien dibandingkan dengan pemain dengan
VO.max yang lebih rendah (Pratama & Imanudin, 2018). VOzmax diukur dalam mililiter per
kilogram berat badan per menit (ml/kg/menit). Nilai VO.max yang tinggi menunjukkan
kemampuan aerobik yang baik, yang memungkinkan pemain sepak bola untuk berlari lebih
lama dan lebih intens tanpa kelelahan (Mubarok & Kharisma, 2022).

Penelitian menunjukkan bahwa VO.max memiliki korelasi positif dengan performa sepak
bola (Hutama & Yuliastrid, 2017). Pemain dengan VO,max yang tinggi memiliki stamina yang
lebih baik, mampu berlari lebih cepat dan lebih jauh, dan lebih tahan terhadap kelelahan
(Nirwandi, 2017). Penelitian lain menunjukkan bahwa VO,max memiliki hubungan negatif
dengan resiko cedera, semakin tinggi VO2max maka semakin rendah resiko cedera yang akan
dialami oleh pemain sepak bola (Agustiyawan et al., 2022).

Persikab Bandung sebagai salah satu klub sepak bola ternama di Indonesia, memiliki
kebutuhan untuk memahami profil fisik pemain-pemainnya secara lebih mendalam. Penelitian
terkait analisis VO,max telah dilakukan (Rubiyatno, Supriatna, et al., 2023; Yanti et al., 2022),
kususnya pada permainan sepak bola (Hardinata et al., 2023; Suryadi et al., 2023). Tetapi pada
pelaksanaannya, penelitian terkait VO2max pada pemain Persikab Bandung masih belum banyak
dilakukan, sehingga penting untuk melakukan evaluasi tingkat kebugaran fisik dan potensi para
pemain Persikab Bandung.

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis VO;max pemain sepak bola Persikab
Bandung. Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan pemahaman yang lebih baik
tentang kondisi fisik kolektif tim, serta memberikan wawasan kepada pelatih dan manajemen
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klub mengenai area-area yang perlu diperbaiki atau ditingkatkan dalam program pelatihan.
Dengan memahami profil VOmax pemain, klub dapat merancang program latihan yang lebih
terfokus dan efektif untuk meningkatkan kebugaran fisik dan kinerja tim secara keseluruhan
(Parengkuan & Mile, 2021).

Secara konteks yang lebih luas, pemahaman yang lebih baik tentang profil VO,max
pemain sepak bola dapat membantu dalam pengembangan strategi yang lebih efektif dalam
manajemen kebugaran fisik dan pengoptimalan kinerja atlet, tidak hanya di level klub, tetapi
juga di level nasional dan internasional (Hardinata et al., 2023). Dengan demikian, penelitian ini
memiliki potensi untuk memberikan kontribusi yang signifikan terhadap peningkatan standar
kebugaran fisik dan kinerja atlet sepak bola secara keseluruhan.

Metode

Penelitian menggunakan metode penelitian kuantitatif dengan pendekatan survei. Subjek
dalam penelitian ini adalah pemain sepak bola Persikab Bandung sebanyak 32 orang yang
dilakukan pada tahun 2023. Instrumen yang digunakan berupa bleep test untuk mengukur
tingkat VOmax pemain sepak bola. Analisis data pada penelitian ini menggunakan analisis
deskriptif untuk mengetahui kemampuan VO,max setiap pemain sepak bola Persikab Bandung.
Microsoft Excel 365 digunakan untuk membantu analisis berdasarkan data yang sudah
diperoleh. Kategorisasi VO.max yang diperoleh setiap pemain menggunakan tabel norma
berikut.

Tabel 1. Kategorisasi VO2max untuk Laki-laki (Widodo et al., 2022)

Kategori Nilai
Kurang Sekali <33
Kurang 33,0-36,4
Sedang 36,5—-42,4
Baik 42,5 -46,4
Baik Sekali 46,5-52,4
Superior > 524

Hasil
Berdasarkan pengukuran yang telah dilakukan pada pemain sepak bola Persikab Bandung
pada sebanyak 32 pemain, diperoleh data pada tabel berikut.

Tabel 2. Hasil Pengukuran VO,max Pemain Sepak Bola Persikab Bandung Tahun 2023
No Subjek Bleep Test VOomax Kategori

1 GU 13,9 59,5 Superior
2 IC 13,5 58,5 Superior
3 AK 13,3 57,9 Superior
4 RI 13,3 57,9 Superior
5 AL 12,1 56,5 Superior
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6 AG 12,4 54,8 Superior
7 IN 12,3 54,5 Superior
8 MU 12,3 54,5 Superior
9 AF 12,3 54,5 Superior
10 FE 12,2 54,3 Superior
11 SU 12,1 54 Superior
12 BH 12,1 54 Superior
13 PO 11,1 53,7 Superior
14 HE 11,9 52,8 Superior
15 DI 11,8 52,5 Superior
16 RI 11,7 52,2 Baik Sekali
17 FA 11,7 52,2 Baik Sekali
18 AZ 11,3 51,1 Baik Sekali
19 PU 11,3 51,1 Baik Sekali
20 Fl 11,3 51,1 Baik Sekali
21 AZ 11,2 50,8 Baik Sekali
22 MO 11,2 50,8 Baik Sekali
23 RA 10,1 50,2 Baik Sekali
24 NO 10,3 47,7 Baik Sekali
25 TA 10,3 47,7 Baik Sekali
26 MA 10,3 47,7 Baik Sekali
27 IM 10,2 47,4 Baik Sekali
28 BE 10,1 47,1 Baik Sekali
29 RA 9,5 44,9 Baik
30 HA 9,4 44,5 Baik
31 DI 91 43,6 Baik
32 AN 9,1 43,6 Baik
Rata-rata 51,675 Baik Sekali

Berdasarkan tabel, diperoleh data bahwa rata-rata VO>max pemain sepak bola Persikab
Bandung adalah sebesar 51,675 ml/kg/min. Nilai tertinggi VO.max yang dapat dicapai oleh
pemain adalah sebesar 59,5 ml/kg/min dengan kategori superior, dan nilai VOzmax terendah
yang dicapai pemain adalah sebesar 43,6 ml/kg/min dengan kategori baik.

Tabel 3. Prosentase VO.max setiap Kategori

Kategori Jumlah Prosentasi
Kurang Sekali 0 0,0%
Kurang 0 0,0%
Sedang 0 0,0%
Baik 4 12,5%
Baik Sekali 13 40,6%
Superior 15 46,9%
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Nilai VOomax pemain sepak bola Persikab Bandung sebagian besar masuk kategori
superior yaitu sebanyak 15 pemain (46,9%). Pada kategori baik sekali sebanyak 13 pemain
(40,6%) dan kategori baik sebanyak 4 pemain (12,5%). Pemain sepak bola Persikab Bandung
tidak ada yang masuk dalam kategori sedang, kurang, bahkan kurang sekali pada nilai VO2max
yang mereka miliki.

Pembahasan

Penelitian terkait VO.max pemain sepak bola Persikab Bandung menunjukkan hasil yang
menarik. Berdasarkan data yang diperoleh, rata-rata VO,max pemain adalah sebesar 51,675
dengan kategori sangat baik. Sebagian besar VO.max pemain masuk dalam kategori superior dan
tidak ada satupun pemain yang tergolong dalam kategori sedang, kurang, bahkan kurang sekali.
Hal ini menunjukkan bahwa hampir separuh dari pemain memiliki kondisi kebugaran yang
sangat prima dan menandakan bahwa keseluruhan tim sepak bola Persikab Bandung memiliki
tingkat kebugaran yang optimal. Penelitian yang dilakukan Slimani dkk menemukan bahwa
standard VO.max untuk pemain sepak bola profesional adalah sebesar 48 sampai 62
mL/kg/menit (Slimani et al., 2019), dan khusus untuk pemain sepak bola laki-laki sebesar 50
sampai 75 mL/kg/min (Modric et al., 2020).

VO2.max merupakan salah satu komponen penting yang harus diperhatikan untuk mencapai
level tertinggi dalam dunia olahraga (Candra, 2020), khususnya sepak bola. Beberapa faktor
yang mempengaruhi VO,max diantaranya adalah usia, asupan energi, asupan protein, dan asupan
karbohidrat (Cahyono et al., 2021; Muthmainnah et al., 2019). Penelitian lain menunjukkan
bahwa Indeks Massa Tubuh (IMT) memiliki korelasi negatif dengan VO,max, semakin tinggi
IMT maka semakin rendah nilai VO2max (Rahadianti, 2022; Sastra et al., 2022).

VO2.max dapat ditingkatkan melalui latihan tepat dan terprogram dengan baik (Ngoalo et
al., 2020). Beberapa latihan yang bertujuan untuk meningkatkan VO.max merupakan latihan
dengan instensitas tinggi dengan durasi yang relatif lama. Beberapa latihan yang dimaksud
diantaranya adalah circuit training (Relida et al., 2022; Yola & Rifki, 2020), high intensity
interval training (Festiawan et al., 2020; Herlan & Komarudin, 2020; Rustiawan, 2020) dan
latihan fartlek (Pranata, 2020; Saputra et al., 2022).

Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, diperoleh informasi bahwa rata-rata
nilai VO,max pemain sepak bola Persikab Bandung adalah sebesar 51,675 ml/kg/min yang
masuk dalam kategori baik sekali. Hasil penelitian ini diharapkan menjadi dasar dalam
pengembangan program latihan yang lebih efektif, serta dalam pengambilan keputusan terkait
manajemen kebugaran fisik dan pemulihan cedera. Dengan demikian, penelitian tentang profil
VOzmax pemain sepak bola Persikab Bandung memiliki potensi besar untuk memberikan
wawasan baru dalam bidang kebugaran fisik atlet sepak bola, serta membantu dalam
meningkatkan kualitas dan kinerja tim secara keseluruhan.
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