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ABSTRAK. Salah satu komponen utama kondisi fisik dalam olahraga sepak bola adalah 

daya tahan VO2max. Analisis kondisi fisik tidak hanya dilakukan untuk setiap pemain, 

tetapi juga perlu memiliki data per posisi bermain. Metode penelitian ini adalah analisis 

deskriptif kuantitatif dengan ukuran sampel 30 pemain yang terdiri dari 6 posisi bermain. 

Hasil penelitian individu menunjukkan bahwa 13% (4 pemain) berada dalam kategori yang 

baik, 60% (18 pemain) dalam kategori sedang, 17% (5 pemain) dalam kategori kurang, 

10% (3 pemain) dalam kategori yang kurang sekali, dan 0% (0 pemain) dalam kategori 

yang sangat baik, sedangkan hasil analisis berdasarkan posisi bermain didapatkan tingkat 

rata-rata VO2max posisi penjaga gawang (GK) sebesar 35,93 dalam kategori kurang, 

pemain belakang (CB) sebesar 45,26 (sedang), posisi bek sayap (FB) sebesar 43,68 

(sedang), posisi gelandang (CM) sebesar 51,88 (baik), posisi sayap (WF) sebesar 45,70 

(sedang) dan posisi striker (CF) dari 44,80 (sedang) dalam satuan ml/kg/menit. Data ini 

menunjukkan perlunya penyusunan program latihan untuk memperbaiki kondisi fisik 

sesuai dengan karakteristik posisi bermain. 

 

Kata Kunci : Analisis, VO2max, Sepakbola 

 

ABSTRACT. One of the main components of physical condition in the sport of 

football is endurance  VO2max. Physical condition analysis is not only carried out 

for each player, but also needs to have data per playing position. This research 

method is quantitative descriptive analysis with a sample size of 30 players consisting 

of 6 playing positions. Individual research results show that 13% (4 players) are in 

the good category, 60% (18 players) in the medium category, 17% (5 players) in the 

poor category, 10% (3 players) in the very poor category, and 0% (0 players) in the 

very good category, while the results of the analysis based on playing position found 

an average level VO2max Goalkeeper (GK) was 35.93 in the very poor category, 

defender (CB) was 45.26 (medium), wing defender (FB) was 43.68 (medium), 

midfielder (CM) was 51.88 (good ), Winger (WF) of 45.70 (medium) and Striker (CF) 

of 44.80 (medium) in units of ml/kg/min.  These data indicate the need to develop a 

training program to improve physical condition in accordance with the 

characteristics of the playing position.   

 

Keywords:  Analysis, VO2max, Football 

 

PENDAHULUAN 

Olahraga Sepakbola merupakan olahraga paling popular di dunia, begitupun 

dengan di Indonesia. Mulai dari kalangan anak-anak hingga dewasa, perempuan dan juga 
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laki laki. Masyarakat sering memainkan sepakbola baik hanya untuk sebatas aktivitas 

mencari kebugaran jasmani dan adapula yang bertujuan untuk meraih prestasi. Hal 

tersebut terlihat dengan banyaknya proses pembinaan sepakbola usia dini baik melalui 

sekolah sepakbola yang ada diberbagai tempat mulai dari desa sampai kota dan maraknya 

pendirian akademi pembinaan sepakbola usia dini yang dikelola secara professional. 

Pembinaan sepak bola dapat dimulai pada  usia dini, usia mulai melakukan aktivitas 

olahraga, dan dimulai pada mulai usia 6-14 tahun. Usia  tersebut menunjukan pada proses 

pembinaan dimulai pada usia sekolah, karena olahraga berbasis sekolah merupakan dasar 

untuk pembinaan yang baik (Achmad & Yuwono, 2021).  

Pembinaan prestasi olahraga memilik banyak faktor yang harus dipertimbangkan 

antara   lain meliputi tujuan pembinaan yang jelas, program latihan yang sistematis, materi 

dan metode   latihan yang tepat, serta evaluasi yang bisa mengukur keberhasilan proses 

pembinaan. Disamping  itu perlu  dipertimbangkan  pada  karakteristik  atlet yang  dibina  

baik  secara  fisik  dan  psikologis, kemampuan pelatih, sarana/fasilitas serta kondisi 

lingkungan pembinaan. (Hidayat & Rahayu, 2015). Sepak bola merupakan olahraga 

dengan intensitas tinggi. Atlet sepak bola harus mempertahankan kemampuan fisik dan 

fisiologisnya dengan intensitas tinggi untuk waktu yang lama (dalam waktu normal 

selama 90 menit). (Attamimi et al., 2024) . Hal tersebut menunjukan pentingnya pemain 

sepakbola harus memiliki kondisi fisik yang prima. 

Salah satu komponen kondisi fisik yang utama dalam cabang olahraga sepakbola 

adalah daya tahan VO2max. VO2max merupakan kapasitas aerobik maksimal biasanya 

dinyatakan sebagai Maxsimal oxygen uptake (VO2max).(Bahtra et al., 2020). Dengan 

adanya kemampuan VO2max yang baik maka pemain akan mampu mempertahankan 

kondisi fisiknya selama pertandingan berlangsung sehingga mental dan teknik bermain 

yang dimiliki oleh pemain dapat dipertahankan dengan baik, sebaliknya jika pemain tidak 

memiliki kemampuan VO2max yang baik maka pemain akan mudah mengalami 

kelelahan yang dapat mengakibatkan turunnya mental pemain dan tidak efektifnya 

kemampuan teknik yang dimiliki oleh pemain.(Nirwandi, 2017) Seorang pemain yang 

memiliki Tingkat VO2max yang tinggi akan lebih banyak terlibat dalam aksi-aksi 

pertandingan. Apabila atlet memiliki daya tahan yang bagus maka kualitas aktivitas 

pergerakan dan skillnya bisa diterapkan dalam sebuah pertandingan. 

Pada suatu pertandingan, seorang pemain dituntut agar mampu bergerak dinamis 

untuk mempertahankan penampilan dalam setiap momen yang ada. Oleh karena 

dayatahan aerobik sangat diperlukan dalam permainan sepakbola yang menuntut daya 

tahan yang tinggi, maka tingkat daya tahan aerobik yang dimiliki oleh pemain harus 

diketahui oleh seorang pelatih. Oleh sebab itu, dayatahan aerobik merupakan salah satu 

kondisi fisik yang dibutuhkan dalam permainan sepakbola. Dayatahan aerobik ini diukur 

dengan alat ukur format norma penilaian melalui bleep test (Multistage Fitness 

Test).(Rezki et al., 2020)  

Ngawi FC merupakan salah satu tim sepakbola yang akan bertanding dalam Liga 

3 Provinsi Jawa Timur. Dalam masa persiapan menuju liga tersebut sangat penting 

mengetahui tingkat VO2max pemain yang akan bertanding. Dalam pencapaian prestasi 

olahraga sepak bola juga harus mengedepankan pendekatan sport science seperti tes dan 

pengukuran secara berkala agar mengetahui tingkat kondisi fisik para pemain yang akan 

bertanding dalam sebuah kompetisi. Data hasil tes dapat digunakan sebagai dasar 

penyusunan program Latihan, pemilihan pemain yang akan masuk dalam starting line up 

dan penentuan banyaknya jumlah menit bermain. 
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Analisis tingkat VO2max setiap pemain akan sangat membantu kinerja pelatih 

dalam pencapaian sebuah prestasi cabang olahraga sepakbola. Data tersebut disandingkan 

dengan analisis tingkat VO2max masing-masing posisi mulai dari penjaga gawang (GK), 

pemain belakang (CB), bek sayap (FB), pemain tengah (CM) pemain sayap (WF) dan 

striker (CF). 

 

METODE PENELITIAN 

 Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah dengan menggunakan metode 

analisis deskriptif yaitu penelitian yang berusaha menggambarkan suatu gejala, peristiwa, 

peristiwa yang sedang terjadi pada saat ini (yusuf, 2016) atau penelitian yang menyelidiki 

keadaan, kondisi atau lainnya. hal-hal yang sedang terjadi. telah disebutkan, hasilnya 

disajikan dalam bentuk laporan penelitian dengan pendekatan kuantitatif yang bertujuan 

untuk menggambarkan atau menjelaskan peristiwa atau peristiwa yang sedang terjadi 

sekarang dalam bentuk angka-angka yang bermakna. Teknik pengambilan sampel dalam 

penelitian ini menggunakan total sampling yaitu terdiri dari seluruh pemain Ngawi FC 

berjumlah 30 pemain yang terdiri dari 5 penjaga gawang (GK), 5 pemain belakang (CB), 

5 bek sayap (FB), 5 pemain Tengah (CM) 5 pemain sayap (WF) dan 5 penyerang (CF). 

 Instrumen yang digunakan untuk mengumpulkan data tingkat Vo2max adalah tes 

dengan menggunakan MFT (Multistage Fitness Test) yang mengacu pada norma 

Brianmac. Hasil tes yang didapatkan akan dikategorikan setiap individu pemain dan 

masing-masing posisi pemain.  

Tabel 1.  Norma VO2max (Men) 

Norma Prestasi(ml/kg/min)  

Baik Sekali   55.7 – Ke atas 

Baik 50.8-55.6 

Sedang 42.6-50.7 

Kurang 36.8-42.5 

Kurang Sekali  35.0 -36.7 

 

HASIL PENELITIAN 

Deskripsi data sesuai dengan hasil temuan faktual dilapangan seperti apa adanya, 

analisis merupakan gambaran tingkat kondisi fisik (VO2max) 30 pemain yang dijadikan 

sampel penelitian. 

Tabel 2. Hasil Tes VO2max Pemain Sepakbola 

NO NAMA POSISI 
Vo2max 

(ml/kg/min) 
KATEGORI 

1 PR 

GK 

36,3 Kurang Sekali 

2 EDP 40,9 Kurang  

3 MR 34,9 Kurang Sekali 

4 AF 31,6 Kurang Sekali 

5 TT 36,9 Kurang 

6 SCP 

CB 

47,2 Sedang 

7 AES 42,5 Kurang 

8 DC 43,1 Sedang 

9 LH 50,2 Sedang 

10 GS 42,8 Sedang 

11 YN FB 46,6 Sedang 
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12 MAL 42,5 Kurang 

13 AJ 38,6 Kurang 

14 JQ 46,6 Sedang 

15 AR 44,1 Sedang 

16 RI 

CM 

52 Baik 

17 M T 53,8 Baik 

18 IF 51,7 Baik 

19 DS 49,9 Sedang 

20 FJ 52 Baik 

21 MS 

WF 

43,4 Sedang 

22 RY 47,5 Sedang 

23 YAYP 44,4 Sedang 

24 RM 48,8 Sedang 

25 RL 44,4 Sedang 

26 IS 

CF 

43,1 Sedang 

27 OC 44,1 Sedang 

28 MF 42,5 Sedang 

29 AZ 49,6 Sedang 

30 AH 44,7 Sedang 

JUMLAH       1336,7 

RATA-RATA          44,56 

NILAI MAKSIMAL          53,8 

NILAI MINIMAL          31,6 

 

Tabel 3. Distribusi Data Berdasarkan Pengkategorian VO2max 

Kategori Frekuensi Persentase 

Baik Sekali 0 0 

Baik 4 13% 

Sedang 18 60% 

Kurang 5 17% 

Kurang Sekali 3 10% 

Jumlah 30 100% 

 

Berdasarkan data hasil tes tingkat VO2max pemain sepakbola dapat diketahui 

bahwa nilai rata-rata dari pemain Ngawi FC yaitu sebesar 44,56 ml/kg/min, nilai tertinggi 

VO2max sebesar 53,8 ml/kg/min dan nilai terendah sebesar 31,6. Hasil persentase dari 30 

pemain yang melaksanakan tes multistage fitness test  terdiri dari 13% (4 pemain) berada 

dalam kategori baik, 60% (18 pemain) pada kategori sedang, 17% (5 pemain) pada 

kategori kurang, 10%  (3 pemain) pada kategori kurang sekali, dan 0% (0 pemain) yang 

masuk kategori sangat baik. Hasil tersebut menunjukkan belum adanya pemain yang 

mencapai kategori sangat baik. Pelatih wajib memberikan latihan yang secara 

karakteristik bertujuan untuk meningkatkan daya tahan para pemain. Latihan merupakan  

suatu proses yang dilakukan pada  aktivitas olahraga yang dilakukan berdasarkan 

program latihan yang disusun secara sistematis, bertujuan untuk meningkatkan 

kemampuan atlet dalam upaya   mencapai prestasi semaksimal  mungkin, terutama 

dilaksanakan untuk persiapan menghadapi suatu pertandingan(Rajšp & Fister, 2020). 
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Dalam upaya peningkatan kondisi fisik pemain sepakbola hendaknya meliputi latihan 

kelenturan, latihan lari cepat berulang-ulang untuk meningkatkan kemampuan aerobik, 

sesi latihan lari terus menerus untuk meningkatkan kemampuan jantung, dan latihan 

kekuatan untuk mengembangkan sistem otot dan tulang. Dari latihan yang dilakukan 

setiap hari perlu kiranya dilakukan pemantauan hasil kondisi pemain, termasuk daya 

tahan aerobik yang dimiliki setiap pemain.(Allsabah, 2021) 

Tingkat V02max per posisi pemain. 

Tabel. 4 Distribusi data berdasarkan pengkategorian V02max per posisi pemain. 

Posisi Pemain Vo2max Rata-Rata Kategori VO2max 

Penjaga Gawang 

(GK) 
35,93 Kurang Sekali 

Pemain Belakang 

(CB) 
45,16 Sedang 

Bek Sayap 

(FB) 
43,68 Sedang 

Pemain Tengah 

(CM) 
51,88 Baik 

Pemain Sayap 

 (WF) 
45,70 Sedang 

Striker  

(CF) 
44,80 Sedang 

 

 
 

Gambar 1. Rata-rata tingkat VO2max per posisi pemain 
 

 Berdasarkan data hasil tes rata-rata tingkat VO2max per posisi pemain sepakbola 

dapat diketahui yaitu penjaga gawang (GK) sebesar 35,93 ml/kg/min masuk dalam 

kategori kurang sekali, pemain belakang (CB) sebesar 45,16 ml/kg/min masuk dalam 

kategori sedang, pemain bek sayap (FB) sebesar 43,68 ml/kg/min masuk dalam kategori 

sedang, pemain tengah (CM) sebesar 51,88 ml/kg/min masuk dalam kategori baik, 

pemain sayap (WF) sebesar 45,70 ml/kg/min masuk dalam kategori sedang dan V02max 

Striker (CF) sebesar 44,80 ml/kg/min masuk dalam kategori sedang. 

35,93

45,16

43,68

51,88

45,70

44,80

0,00 10,00 20,00 30,00 40,00 50,00 60,00

Penjaga Gawang
(GK)

Pemain Belakang
(CB)

Bek Sayap
(FB)

Pemain Tengah
(CM)

Pemain Sayap
 (WF)

Striker
(CF)

ml/kg/min

P
o

si
si

 P
em

ai
n

Rata-Rata VO2max Per Posisi Pemain

Vo2max
Rata-Rata



Analisis Tingkat VO2max Pemain Sepakbola Berdasarkan Posisi Bermain 

29 
 

PEMBAHASAN 

Analisis Tingkat V02max Berdasarkan Posisi Pemain  

Analisis distribusi data berdasarkan pengkategorian rata-rata V02max posisi 

penjaga gawang (GK) sebesar 35,93 ml/kg/min masuk dalam kategori kurang sekali. 

Peran penjaga gawang di era sepakbola modern seperti saat ini tidak hanya bertugas 

menjaga gawang agar tidak kemasukan gol oleh lawan, namun juga memiliki tugas 

sebagai pemain awal yang menginisiasi build up serangan dari area penjaga gawang. tim 

yang sukses tidak hanya memiliki penguasaan bola yang lebih besar, melainkan juga 

memiliki penguasaan bola yang panjang atau lama. Untuk bisa menguasai pertandingan, 

tim harus bisa menguasai ball possession sebanyak mungkin, jadi semua pemain harus 

terlibat dalam ball possession termasuk penjaga gawang agar tim bisa memiliki peluang 

untuk mencetak gol bisa lebih banyak dan kemungkinan untuk memenangkan 

pertandingan juga lebih besar. (Link & Hoernig, 2017). Penjaga gawang tidak hanya 

berfokus pada mempertahankan gawangnya agar lawan tidak bisa mencetak gol, tetapi 

juga membantu serangan dari belakang agar tim bisa menguasai permainan dan 

presentase terjadinya gol semakin besar.(Setyo Priambodo & Faruk, 2018). Maka dari itu 

penting sekali meningkatkan VO2max, dikarenakan peran penjaga gawang sangatlah 

penting bagi kinerja permainan dalam sebuat tim 

Analisis distribusi data berdasarkan pengkategorian rata-rata V02max posisi pemain 

belakang (CB) sebesar 45,16 ml/kg/min masuk dalam kategori sedang. Pemain  belakang  

atau defender  yang  berfungsi  menjaga  pertahanan  gawang  dari  serangan  para  lawan.  

Akan  tetapi  selain bertugas  sebagai  bertahan,  pemain  belakang  atau  yang  lebih  

sering  disebut  bek  juga  dapat  bertugas membantu  penyerangan. (Chandra et al., 2018). 

Hasil tes tersebut menunjukkan bahwa Vo2max rata-rata pemain di posisi pemain 

belakang (CB) harus ditingkatkan untuk dapat lebih terlibat dalam situasi permainan 

sepakbola. Beberapa momen krusial saat bertahan seperti counter attack dari pemain 

lawan, heading duel saat open play, duel saat corner kick dan membantu momen serangan 

balik  melalui situasi open play, free kick dan maju ke area penalty lawaan saat corner 

kick akan sangat menguras daya tahan pemain belakang.  

Analisis distribusi data berdasarkan pengkategorian rata-rata V02max posisi pemain 

bek sayap (FB) sebesar 43,68 ml/kg/min masuk dalam kategori sedang. Pemain  belakang  

yang membantu  serangan  adalah wingback yang  melakukan  penyerangan  dari  sisi  

kira-kanan lapangan.(ARIFIN, 2023). Pemain bek sayap telah menjadi titik awal yang 

sangat terlibat dalam menyerang karena "tren sepak bola" dalam beberapa dekade 

terakhir. (Liu et al., 2021). Peran bek sayap yang dulu dikenal hanya terfokus pada lini 

pertahanan saat ini sudah berbeda, ketika tim memiliki penguasaan bola maka bek sayap 

harus segera maju ke area 1/3 pertahanan lawan untuk mensupport pemain depan. Tingkat 

Vo2max akan sangat menentukan Mobilitas pemain bek sayap. 

Analisis distribusi data berdasarkan pengkategorian rata-rata V02max posisi pemain 

tengah (CM) sebesar 51,88 ml/kg/min masuk dalam kategori baik. Hal ini selaras dengan 

peran yang dimiliki posisi pemain tengah yaitu posisi penggerak atau posisi yang menjadi 

otak penyerangan dan pertahanan. Posisi ini bertugas untuk menjadi penghubung antar 

lini pertahanan dan penyerangan.  Pemain  di  posisi  ini  harus  memiliki  kemampuan  

mengumpan  yang baik guna untuk menyuplai bola kepada penyerang agar supaya dapat 

mencetak gol. Selain gelandang yang jago umpan, gelandang lain juga  harus memiliki 

fisik yang kuat untuk mencegah terjadinya serangan dari lawan.(Ani & Suprayitno, 2018).  

Merujuk pada aktivitas yang dilakukan pada saat pertandingan pemain dengan posisi 

depan atau tengah lebih banyak melakukan aktivitas untuk menyerang ataupun menjaga 
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area tengah, sehingga degan demikian berdasarkan mobilitas yang dilakukan pemain 

dengan posisi tengah memiliki tingkat VO2Max yang lebih baik daripada pemain yang 

berposisi sebagai pemain belakang dan penjaga gawang. 

Analisis distribusi data berdasarkan pengkategorian rata-rata V02max posisi pemain 

sayap (WF) sebesar 45,70 ml/kg/min masuk dalam kategori sedang. Dalam permainan 

sepakbola modern pemain sayap harus memiliki transisi yang cepat dari situasi bertahan 

ke menyerang begitupun sebaliknya. Tuntutan kinerja berkecepatan tinggi, pemain sayap 

(baik penyerang maupun bertahan) menghasilkan jarak tertinggi pada sprint dan intensitas 

tinggi. (Sumarno & Ristiawan, 2022). Untuk mempertahankan level permainan dalam 

intensitas tinggi maka pemain harus memiliki tingkat Vo2max yang sangat baik. 

Analisis distribusi data berdasarkan pengkategorian rata-rata V02max posisi Striker 

(CF) sebesar 44,80 ml/kg/min masuk dalam kategori sedang. Penyerang memiliki rata-

rata VO2max yang sedikit lebih  rendah  dari  gelandang. (Hartono et al., 2024). Pemain 

posisi penyerang harus  memiliki  kemampuan  yang  komplit  dari  kekuatan,  naluri 

mencetak  gol,  kecepatan,  dan  kemampuan  membaca  situasi permainan. Untuk 

melakukan itu semua tentu memerlukan tingkat VO2max yang tinggi. 

 

KESIMPULAN  

Pendekatan sportscience dalam upaya pencapain prestasi merupakan hal wajib 

yang harus dilakukan, terlebih tes dan pengukuran kondisi fisik cabang olahraga 

sepakbola. VO2max merupakan salah satu kebutuhan utama, dikarenakan tingkat 

VO2max sangat berpengaruh dalam melakukan berbagai aksi dalam pertandingan 

sepakbola. Dari hasil diatas menunjukkan bahwa tingkat V02max per posisi mulai dari 

penjaga gawang (GK),  pemain belakang (CB),  bek sayap (FB), pemain Tengah (CM), 

pemain sayap (WF) dan  penyerang (CF) belum ada yang masuk dalam kategori baik. 

Dalam hal ini tentu perlu adanya penyusunan program latihan yang terstruktur dan 

sistematis terkait peningkatan Vo2max sehingga terjadi adaptasi fisiologis pemain 

terhadap program yang telah diberikan oleh pelatih guna memenuhi kebutuhan VO2Max 

pemain sepakbola dalam pertandingan. 
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