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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis tingkat kapasitas aerobik (VO. Maks.) pada
pemain elit Pro Persib Bandung usia 16 tahun sebagai indikator penting kebugaran fisik dalam
sepak bola modern. Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif deskriptif dengan subjek
sebanyak 48 pemain yang mengikuti program pembinaan elit. Pengukuran dilakukan melalui Yo-
Yo Intermittent Recovery Test untuk mengetahui kapasitas aerobik pemain secara objektif. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa nilai VO. Maks. berada pada rentang 38,4-51,9 ml/kg/menit
dengan rata-rata 46,76 ml/kg/menit dan standar deviasi 2,94, yang secara umum berada pada
kategori baik. Distribusi kategori menunjukkan 56,25% pemain berada pada kategori good, 37,5%
very good, dan 6,25% moderate. Temuan ini menunjukkan bahwa mayoritas pemain telah memiliki
kapasitas aerobik yang memadai untuk mendukung performa pertandingan, meskipun beberapa
pemain masih memerlukan peningkatan kondisi fisik. VO Maks. memiliki peran penting dalam
menjaga intensitas permainan, mempercepat pemulihan, serta mendukung performa teknis dan
taktis. Oleh karena itu, diperlukan program latihan aerobik yang terstruktur, individual, dan
berbasis evaluasi berkala guna mendukung pembinaan pemain muda menuju level profesional.
Kata Kunci: Atlet Elit, Pemain Sepak Bola, Pemain Muda, VO, Maks.

ANALYSIS OF AEROBIC CAPACITY LEVELS (VO2: MAX.) IN 16-YEAR-OLD
ELITE PRO PERSIB BANDUNG PLAYERS

ABSTRAK

This study aims to analyze the aerobic capacity (VO: Max.) of elite Pro Persib Bandung
players aged 16 years, as an important indicator of physical fitness in modern football. The study
used a descriptive quantitative approach with 48 players participating in an elite coaching
program as subjects. Measurements were conducted using the Yo-Yo Intermittent Recovery Test
to objectively determine the players' aerobic capacity. The results showed that the VO: Max. value
was 38.4-51.9 ml/kg/min, with an average of 46.76 ml/kg/min and a standard deviation of 2.94,
which is generally in the good category. The distribution of categories showed that 56.25% of
players were in the good category, 37.5% were in the very good category, and 6.25% were in the
moderate category. These findings indicate that the majority of players have adequate aerobic
capacity to support match performance, although some players still need to improve their physical
condition. VO: Max. plays an important role in maintaining game intensity, accelerating
recovery, and supporting technical and tactical performance. Therefore, a structured,
individualized aerobic training program, supported by regular evaluation, is needed to support
the development of young players towards the professional level.
Keywords: Elite Athlete, Football Player, Youth Player, VO; Max.

PENDAHULUAN

Permainan sepak bola tidak hanya menuntut keterampilan teknik seperti passing,
dribbling, shooting, dan controlling, serta kecerdasan taktik dalam membaca permainan,
tetapi juga membutuhkan kondisi fisik yang prima agar pemain mampu tampil optimal
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sepanjang pertandingan. Kondisi fisik menjadi fondasi utama yang memungkinkan
pemain mengeksekusi keterampilan teknik dan strategi permainan secara efektif dalam
berbagai situasi kompetitif (Candra et al., 2025; Irawan et al., 2025). Tanpa dukungan
kondisi fisik yang memadai, kemampuan teknik dan taktik yang dimiliki pemain tidak
akan dapat dimaksimalkan secara optimal saat menghadapi tekanan pertandingan
sesungguhnya. Dalam sepak bola modern, peningkatan tuntutan fisik berkembang sangat
signifikan seiring perubahan strategi permainan yang semakin cepat, intens, dan
kompetitif (Bortnik et al., 2022; Martin-Garcia et al., 2018). Intensitas tinggi tersebut
ditandai dengan meningkatnya frekuensi sprint, akselerasi, deselerasi, perubahan arah,
serta tekanan terhadap lawan secara terus-menerus, sehingga pemain dituntut memiliki
kapasitas fisik yang unggul agar mampu mempertahankan performa sepanjang
pertandingan (Diez et al., 2021; Harper et al., 2019).

Salah satu komponen kondisi fisik yang sangat penting dalam menunjang
performa sepak bola adalah daya tahan aerobik, yaitu kemampuan tubuh melakukan
aktivitas fisik dalam durasi panjang dengan memanfaatkan oksigen sebagai sumber energi
utama. Daya tahan aerobik berkaitan erat dengan VO: Maks. (Volume Oxygen Maximum),
yang menjadi indikator utama kapasitas sistem kardiovaskular dan respirasi dalam
menyuplai oksigen ke jaringan otot selama aktivitas fisik (Primasari & Widodo, 2021,
Putra, 2024). Semakin tinggi nilai VO. Maks. seseorang, maka semakin besar pula
kemampuannya dalam mempertahankan aktivitas berintensitas tinggi dalam waktu lama
tanpa mengalami kelelahan berarti (Gultoma & Pakpahan, 2025). Dalam konteks sepak
bola, VO2 Maks. berperan penting dalam mendukung kemampuan pemain melakukan
sprint berulang, mempercepat recovery, menjaga konsistensi performa, serta mendukung
pelaksanaan instruksi taktik seperti pressing dan transisi permainan. Oleh karena itu,
pengembangan VO: Maks. pada usia muda khususnya usia 16 tahun yang merupakan fase
penting spesialisasi atlet harus dilakukan secara sistematis, terukur, dan berbasis
pendekatan ilmiah agar perkembangan fisiologis atlet dapat berlangsung optimal (Bjelica
et al., 2020; Lee & Zhang, 2020; Ma et al., 2023).

Persib Bandung sebagai salah satu klub profesional Indonesia memiliki peran
penting dalam pembinaan pemain usia muda, termasuk memastikan kondisi fisik pemain
elit pro usia 16 tahun berada pada standar optimal sesuai tuntutan sepak bola modern.
Namun, keterbatasan data empiris mengenai tingkat VO. Maks. pada kelompok pemain
ini masih menjadi kendala dalam evaluasi efektivitas program latihan yang diterapkan.
Analisis VO: Maks. menjadi sangat penting karena dapat memberikan gambaran kondisi
aktual pemain, menjadi dasar penyusunan program latihan yang lebih spesifik, individual,
dan efektif, serta mendukung pendekatan evidence-based training dalam pembinaan
sepak bola. Selain memberikan manfaat praktis bagi pelatih, penelitian mengenai VO:
Maks. juga berkontribusi dalam pengembangan ilmu keolahragaan dan penyusunan
standar kebugaran pemain usia muda di Indonesia yang lebih sesuai dengan karakteristik
lokal. Dengan demikian, analisis tingkat VO2 Maks. pada pemain elit pro Persib Bandung
usia 16 tahun menjadi langkah strategis dalam meningkatkan kualitas pembinaan atlet
sepak bola yang terstruktur, ilmiah, dan berkelanjutan menuju level prestasi yang lebih
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tinggi (Jeon & Lim, 2024; Nugroho et al., 2021).

METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode deskriptif
karena data yang dikumpulkan berupa angka-angka hasil pengukuran yang kemudian
dianalisis secara statistik untuk menggambarkan kondisi VO: Maks. pemain secara nyata.
Melalui metode deskriptif, peneliti tidak memberikan perlakuan khusus terhadap subjek,
tetapi hanya melakukan pengamatan dan pengukuran terhadap variabel yang diteliti sesuai
kondisi sebenarnya di lapangan. Pendekatan ini dipilih agar hasil penelitian mampu
memberikan gambaran objektif mengenai tingkat kapasitas aerobik pemain elit usia 16
tahun serta dapat digunakan sebagai bahan evaluasi kondisi fisik. Populasi penelitian
terdiri dari 25 pemain Persib Bandung usia 16 tahun yang dipilih karena memiliki program
latihan terstruktur, aktif dalam pembinaan jangka panjang, dan memberikan akses penuh
bagi pelaksanaan penelitian.

Pengukuran VO: Maks. dilakukan menggunakan Yo-Yo Intermittent Recovery Test
karena instrumen ini dinilai sesuai dengan karakteristik sepak bola modern serta memiliki
tingkat validitas dan reliabilitas yang tinggi dalam mengukur kapasitas aerobik pemain.
Data yang diperoleh dari hasil tes lapangan selanjutnya diolah melalui proses konversi
jarak tempuh menjadi nilai VO: Maks. menggunakan rumus atau tabel standar yang sesuai.
Setelah itu, data dianalisis menggunakan teknik statistik deskriptif untuk memperoleh
gambaran umum mengenai kondisi kapasitas aerobik pemain. Analisis ini dilakukan
dengan bantuan program Statistical Product and Service Solution (SPSS) versi 26 agar
proses pengolahan data lebih sistematis dan akurat. Hasil analisis disajikan dalam bentuk
nilai rata-rata, nilai tertinggi, nilai terendah, serta distribusi kategori VO- Maks. pemain.
Dengan langkah tersebut, penelitian ini diharapkan mampu menghasilkan informasi yang
jelas, terukur, dan dapat dijadikan dasar dalam penyusunan program latihan fisik yang
lebih tepat sasaran.

HASIL

Data yang diperoleh kemudian dianalisis secara deskriptif untuk mengetahui profil
kapasitas aerobik pemain. Berdasarkan hasil pengukuran, diperoleh nilai VO2Max
pemain dengan rentang antara 38,4 ml/kg/menit hingga 51,9 ml/kg/menit. Adapun hasil
statistik deskriptif dapat dilihat pada Tabel 1.

Tabel 1. Statistik Deskriptif VO2Max Pemain Elit Pro Persib Bandung U-16

Variabel Hasil
Jumlah Sampel (N) 48 pemain
Mean (Rata-rata) 46,76 ml/kg/menit
Median 46,65 ml/kg/menit
Standar Deviasi 2,94
Nilai Minimum 38,4 ml/kg/menit
Nilai Maksimum 51,9 ml/kg/menit
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Rata-rata Jarak Tempuh 1232,5 meter

Berdasarkan Tabel 1, rata-rata VO. Maks. pemain berada pada angka 46,76
kg/ml/menit, yang menunjukkan bahwa secara umum kapasitas aerobik pemain berada
pada kategori baik. Nilai standar deviasi sebesar 2,94 menunjukkan bahwa variasi
kemampuan kapasitas aerobik antar pemain meskipun terdapat beberapa pemain dengan
nilai jauh di bawah rata-rata. Selanjutnya, berdasarkan klasifikasi rating Yo-Yo Test,
pemain dikelompokkan ke dalam kategori very good, good, dan moderate. Adapun
hasilnya dapat dilihat pada Tabel 2.

Tabel 2. Distribusi Kategori VO2Max Pemain

Kategori Jumlah Pemain Persentase

Very Good 18 37,5%
Good 27 56,25%

Moderate 3 6.,25%
Total 48 100%

Berdasarkan Tabel 2, sebagian besar pemain berada pada kategori good sebanyak
27 pemain (56,25%), diikuti kategori very good sebanyak 18 pemain (37,5%), dan hanya
3 pemain (6,25%) berada pada kategori moderate. Selanjutnya, penulis juga menyajikan
dalam bentuk diagram batang, dapat dilihat pada Gambar 1.

PEMBAHASAN
Kapasitas aerobik merupakan komponen fisik yang sangat penting dalam sepak
bola modern karena berkaitan langsung dengan kemampuan pemain menjalankan
aktivitas fisik berintensitas tinggi secara berulang (Aulia et al., 2026; Prima, 2026).
Khususnya dalam cabang olahraga sepak bola pemain yang dituntut untuk terus bergerak
seperti sprint, jogging, perubahan arah, dan transisi permainan tanpa mengalami
penurunan performa yang signifikan (Nurcahyo et al., 2026). Kondisi tersebut
membutuhkan sistem kardiovaskular dan respirasi yang mampu bekerja secara efisien
dalam mendistribusikan oksigen ke seluruh tubuh. Semakin baik kapasitas aerobik
seorang pemain maka semakin besar pula kemampuannya dalam mempertahankan
intensitas permainan sepanjang pertandingan. Oleh karena itu, kapasitas aerobik menjadi
dasar utama dalam menunjang performa fisik dan efektivitas permainan sepak bola.
Pada pemain usia 16 tahun yang berada pada fase pembinaan elit, pengembangan
kapasitas aerobik memiliki peran strategis dalam membangun fondasi performa jangka
oanjang (Granacher & Borde, 2017). Hal ini juga sejalan dengan studi yang dilakukan
Pringle et al. (2016) mengungkapkan bahwa usia remaja merupakan tahap penting dalam
perkembangan fisiologis, sehingga latihan daya tahan perlu diberikan secara sistematis
dan berkelanjutan. Pembinaan fisik pada tahap ini tidak hanya bertujuan meningkatkan
performa saat ini, tetapi juga mempersiapkan pemain menuju level kompetisi yang lebih
tinggi. Pengembangan daya tahan yang optimal dapat membantu pemain beradaptasi
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dengan tuntutan latihan dan pertandingan yang semakin kompleks. Dengan demikian,
kapasitas aerobik menjadi bagian integral dalam proses pembinaan atlet muda.

Secara fisiologis, VO2> Maks. mencerminkan kemampuan maksimal tubuh dalam
menggunakan oksigen selama aktivitas fisik intensitas tinggi. Nilai VO Maks. yang baik
menunjukkan bahwa sistem jantung, paru-paru, dan otot mampu bekerja secara efektif
dalam mendukung aktivitas olahraga (Deliceoglu et al., 2024). Dalam sepak bola kondisi
ini sangat penting karena pemain harus mampu mempertahankan kualitas teknik dan
pengambilan keputusan meskipun berada dalam kondisi lelah. Pemain dengan kapasitas
aerobik yang baik cenderung lebih konsisten dalam melakukan pressing, recovery, dan
mobilitas sepanjang pertandingan (Di Giminiani & Visca, 2017; Modric et al., 2020). Hal
ini menunjukkan bahwa aspek kapasitas aerobik tidak hanya berpengaruh pada daya
tahan, tetapi juga terhadap kualitas performa secara keseluruhan.

Pengembangan kapasitas aerobik dalam sepak bola dapat dilakukan melalui
berbagai metode latihan yang sesuai dengan karakteristik permainan. Latihan seperti
interval training, High Intensity Interval Training (HIIT), fartlek, dan small-sided games
terbukti efektif dalam meningkatkan kapasitas aerobik pemain (Arslanoglu et al., 2024;
Trotta et al., 2025). Metode tersebut tidak hanya meningkatkan kemampuan fisik, tetapi
juga dapat dikombinasikan dengan aspek teknis dan taktis. Pendekatan latihan yang
spesifik akan memberikan adaptasi fisiologis yang lebih relevan dengan kebutuhan
pertandingan. Oleh sebab itu, pelatih perlu menyusun program latihan yang terukur,
progresif, dan sesuai dengan kebutuhan perkembangan pemain.

Selain latihan, faktor pendukung seperti nutrisi, istirahat, recovery, dan
manajemen beban latihan juga memiliki pengaruh besar terhadap perkembangan
kapasitas aerobik (Fajar et al., 2026; Wiarto, 2021). Pemain usia muda membutuhkan
keseimbangan antara latihan intensif dan pemulihan yang optimal agar proses adaptasi
berjalan maksimal. Kekurangan recovery dapat menyebabkan penurunan performa
bahkan meningkatkan risiko cedera atau overtraining (Kellmann et al., 2018; van der
Does et al., 2017). Oleh karena itu, evaluasi kondisi fisik harus dilakukan secara berkala
untuk memastikan perkembangan pemain tetap berada pada jalur yang tepat. Monitoring
yang terencana akan membantu pelatih dalam menyesuaikan program latihan sesuai
kebutuhan individu pemain.

Dalam konteks tim, pemerataan kapasitas aerobik antar pemain menjadi faktor
penting untuk menjaga stabilitas performa kolektif. Tim dengan kondisi fisik yang
merata akan lebih mampu menjalankan strategi permainan secara konsisten sepanjang
pertandingan. Sebaliknya, perbedaan kapasitas aerobik yang terlalu jauh dapat
memengaruhi keseimbangan permainan, terutama dalam situasi transisi dan tekanan
tinggi. Oleh karena itu, evaluasi berkala melalui tes fisik menjadi langkah penting dalam
mengidentifikasi kebutuhan pengembangan setiap pemain. Dengan pembinaan yang
tepat, kapasitas aerobik dapat menjadi fondasi utama dalam menciptakan performa tim
yang kompetitif dan berkelanjutan.
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KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian mengenai tingkat kapasitas aerobik (VO. Maks.)
pada pemain elit pro Persib Bandung usia 16 tahun, dapat disimpulkan bahwa kapasitas
aerobik pemain elit pro Persib Bandung usia 16 tahun memiliki kondisi yang baik.
Seperti yang kita ketahui bersama bahwa komponen fisik sangat penting dalam
menunjang performa sepak bola modern karena berperan dalam mempertahankan
intensitas permainan, meningkatkan efisiensi kerja tubuh, serta mendukung kualitas
teknik dan taktik selama pertandingan. Pembinaan kapasitas aerobik pada usia 16 tahun
menjadi tahap strategis dalam membangun fondasi fisik pemain menuju level kompetisi
yang lebih tinggi, sehingga program latihan yang terstruktur, spesifik, dan berkelanjutan
sangat diperlukan. Oleh karena itu, pelatih dan tim kepelatihan disarankan untuk
menerapkan program pembinaan kapasitas aerobik yang sistematis, terukur, dan berbasis
evaluasi berkala guna meningkatkan performa individu, menjaga konsistensi permainan
tim, serta mendukung pencapaian prestasi yang lebih optimal, sementara penelitian
selanjutnya diharapkan dapat mengkaji hubungan VO. Maks. dengan posisi bermain,
performa pertandingan, dan faktor fisiologis lainnya secara lebih komprehensif.
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