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Abstrak 

 Penelitian iini ibertujuan iuntuk imengetahui itingkat ivolume ioksigen imaksimal 

i(vo2max) ipemain isepak ibola iBali iYouth iFootball itahun i2021. iSubjek idalam ipenelitian 

iini iadalah ipemain isepakbola iBali iYouth iFootball iyang iberjumlah i15 ipemain. 

iMetodeyang idigunakan iadalah isurvey idengan ites idan ipengukuran. iInstrumen iyang 

idigunakan iuntuk imengetahui ivolume ioksigen imaksimal i(vo2max) iadalah iMultistage 

iFitness iTest i(MFT) iyang imerupakan ites iVo2max idengan ijarak i20M iyang iterdiri idari i21 

ilevel idimana isetiap ilevel imemiliki ijumlah ibalikan iyang iberbeda-beda. iHasil ipenelitian 

imenunjukkan itidak iada ipemain iyang imeraih ikategori iistimewa idan ikategori isangat 

iburuk i(0%), idalam ikategori isangat ibaikter idapat i2 ipemain i(13,33%), idalam ikategori 

ibaik iterdapat i10 ipemain i(66,67), idalam ikategori isedang iterdapat i2 ipemain i(13,33%), 

idalam ikategori iburuk iterdapat i1 ipemain i(6,67%). iBerdasarkan ihasil ipersentase iterbesar 

itingkat iVo2max ipemain isepak ibola iBali iYouth iFootball isebagian ibesar imemiliki ikriteria 

ibaik. iSehingga idisarakan ibagi ipelatih iagar idalam imenyusun iprogram ilatihan 

imemperhatikan iupaya imempertahankan idan imeningkatkan itingkat ivolume ioksigen 

imaksimal i(vo2max) itanpa imengesampingkan ilatihan iteknik iatau ipun itaktik. iMaka idapat 

idisimpulakan ibahwa ipertandingan ipada icabang iolahraga isepakbola imembutuhkan itingkat 

ivolume ioksigen imaksimal i(VO2Max) iyang ibaik idan imaksimal iguna iuntuk imenunjang 

iperforma iseorang ipemain iselama i2 ix i45 imenit. iUntuk iitu iperlu idiketahui idata iterkini 

ikondisi itingkat ivolume ioksigen imaksimal i(VO2Max) ipemain isepakbola iBali iYouth 

iFootball. 

 

KataKunci:Volume Oksigen Maksimal (Vo2Max), Sepakbola 

 

Abstract 

 This study aims to determine the maximum oxygen volume level (vo2max) of Bali Youth 

Football soccer players in 2021. The subjects in this study were Bali Youth Football football 

players who collected 15 players. The method used is a survey with tests and measurements. The 

instrument used to determine the maximum oxygen volume (vo2max) is the Multistage Fitness 

Test (MFT) which is a Vo2max test with a distance of 20M consisting of 21 levels where each 
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level has a different amount of feedback. The results showed that there were no players who 

reached the special category and the very bad category (0%), in the very good category there 

were 2 players (13.33%), in the good category there were 10 players (66.67), in the medium 

category there were 2 player (13.33%), in the bad category there is 1 player (6.67%). results 

based on the largest percentage of Vo2max football players Bali Youth Football mostly have 

good criteria. So it is not recommended for the trainer to develop an exercise program paying 

attention to efforts to maintain and increase the maximum oxygen volume (vo2max) without 

technical or tactical training. So it can be concluded that matches in football require a good and 

maximum level of maximum oxygen volume (VO2Max) in order to support the performance of a 

player for 2 x 45 minutes. For this reason, it is necessary to know the latest data on the condition 

of the maximum oxygen volume level (VO2Max) of Bali Youth Football players. 

 

Keywords: Maximum Oxygen Volume (Vo2Max), Football 

 

 

PENDAHULUAN 

Sepakbola itelah idikenal isejak 

iribuan itahun ilalu. iSepakbola imerupakan 

iolahraga ipaling ipopuler idan isangat 

idigemari imasyarakat. iSepakbola itelah 

idikenal imasyarakat iCina isekitar i2500 

itahun iyang ilalu imereka imenamakan 

ipermainan iini idengan inama iTSU iCHU, 

iSuku iasli idi iPolinesia itelah imemainkan 

isejenis ipermainan isepakbola. iMereke 

imengunakan ibola iyang iterbuat idari 

ibambu. iBegitu ijuga iorang i- iorang 

iEskimo i(inut) itelah imengenal isepakbola. 

iMereka imenggunakan ibola iyang iterbuat 

idari ikulit i(Yudianto i2009:1) 

Sepakbola i imerupakan iolahraga 

iskala iinternasional, iketentuan idan 

iperaturan iharus iditetapkan isecara 

iinternasional ipula. iBadan ipemerintahan 

iSepakbola idunia iadalah iFederation 

iInternationale ide iFootball iAssociation 

i(FIFA). iLebih idari i170 inegara itermaksut 

iAs imerupakan ianggota idari iFIFA. 

i(Luxbacher i2016:1) 

Kusuma iAdinata i(2017:64) 

imenyatakan ibahwa iSepakbola idimainkan 

ioleh i2 itim idengan itiap itimnya 

iberjumlah i7 i(tujuh) ipemain idan 

imaksimal i11 i(sebelas) ipemain iyang 

itujuan iutamanya iadalah imemasukan 

ibola/mencetak igol ikegawang ilawan 

isebanyak i– ibanyaknya idengan iperaturan 

iyang iditentukan. i 

 Dalam iPermainan iSepakbola 

iterdapat iberbagai iposisi ipemain iuntuk 

imelengkapi iposisi ididalam ilapangan isaat 

ibermain idiantaranya iada ipemain idepan 

iatau ipenyerang i(striker), iPemain itengah 

iatau igelandang i(midfielder), ipemian 

ibelakang iatau ibek i(defender), idan 

ipenjaga igawang i(goal ikiper). iDalam 

ipermain isepakbola isetiap ipemain iharus 

imemiliki ikemampuan ifisik idan 

iketerampilan iteknik iuntuk ibermainan 

idalam iwaktu i2x45 imenit, iagar idapat 

imenampilkan ipermainan iyang 

imenyeluruh idan itetap ikonsisten. i 

 Perkembangan isepakbola idi 

iIndonesia isaat iini imengalami 

ipembenahan iterutama idalam ipembinaan 

ipemain isetelah isanksi iyang idiberikan 

ioleh iFIFA ipada itahun i2015 ihingga 

i2016 idengan iadanya ikurikulum 

isepakbola iyang idinamakan ifilosofi 

isepakbola iIndonesia(filanesia). i“Filanesia 

iadalah isuatu irumusan icara ibermain iyang 

idipilih ioleh iIndonesia iuntuk imenuju 
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ilevel iprestasi isepakbola itertinggi” 

i(Danurwindo idkk, i2017:15). 

 Provinsi iBali imerupakan isalah 

isatu ipenghasil ipemain isepakbola iyang 

imampu ibersaing idi iTimnas isepakbola 

iIndonesia, iBali ijuga imemiliki iklub 

isepakbola iprofesional iyaitu iBali iUnited 

iFC, iyang idi imana iBali iUnited imemiliki 

ibeberapa iakademi iuntuk inantinya iakan 

imenampung ibakat-bakat ipemain 

isepakbola iBali iuntuknya inanti imenjadi 

ipemain isepakbola iprofesional idan 

imampu ibersaing idi iTimnas isepakbola 

iIndonesia. 

  

 Klub iBali iYouth iFootball 

imerupakan isuatu iklub iyang iterbentuk idi 

itahun i2014, iSebelum ibernama iBali 

iYouth iFootball ibernama iBali iUnited 

iYouth, iBali iYouh iFootball imengikuti 

ikompetisi iPiala iSoeratin iU-17 i2018 

imenjadi iruner-up itingkat inasional idan 

iElit iPro iAcademi iU-18 i2019 imenjadi 

iperingkat i4. iUntuk imeningkatkan ipretasi 

ipemain iSepakbola itentunya iperlu 

ididukung ioleh iatlet-atlet iyang imempuyai 

itingkat ivolume ioksigen imaksimal 

i(Vo2Max) iyang ibaik isehingga imampu 

ibermain iSepakbola iselama i90 imenit 

idengan ikonsisten. 

 Berdasarkan ihasil iwawancara 

ipeneliti idengan ipelatih isepakbola iBali 

iYouth iFootball iyaitu iI iMade iPasek 

iWijaya ipada ihari iSenin iTanggal i15 

iOktober i2020 idilapangan isepakbola 

iKarya iManunggal iSidakarya, iDenpasar 

iKota, ibahwa imenurut ibeliau ibanyak 

ifaktor iyang imenyebabkan itim iSepakbola 

iBali iYouth iFootball iyaitu imudahnya 

imengalami ikelelahan isaat imengikuti 

ipertandingan, ikondisi iini iterlihat ipada 

ibabak ipertama iperforma ipemain icukup 

ibagus, iterkontrol idan ipermainan ilawan 

idapat idiimbangi, idan ipemain idapat 

imelaksanakan itaktik idan istrategi idengan 

ibaik, inamun ipada isaat imasuk ibabak 

ikedua itepatnya ipada i30 imenit iakhir 

ipertandingan iterlihat iperforma ipemain 

iyang ilumayan isignifikan iseperti ipassing 

iyang imulai itidak iakurat, ishooting iyang 

itidak itepat, ipergerakan imulai ilambat, 

ipenguasaan ibola iyang imenurun 

i(konsentrasi imenurun). iSehingga 

iberpengaruh ipada isaat ipertandingan iyang 

idilaksanakan iPemain iSepakbola iBali 

iYout iFootball idan imenyebabkan 

imengalami ikekalahan. 

 Sepakbola iadalah icabang iolahraga 

iyang imembutuhkan ipara ipemain iBali 

iYouth iFootball imemiliki ikondisi ifisik 

iyang iprima idan imemiliki igerak idasar 

iketerampilan iyang ibaik iserta iaspek-

aspek ikondisi ifisik iterkhusus idi idaya 

itahan iseorang ipemain isepakbola. 

iPondasi ifisik isangat ipenting iuntuk 

imenunjang iseorang ipemain idalam 

ibermain isepakbola. iTanpa ikondisi ifisik 

iyang ibiak, iseorang iakan ikesulitan 

imenyesuaikan idiri ipada ipemain iyang 

imemerlukan ikondisi iyang ibaik. iKondisi 

ifisik iyang ibaik iakan imembuat ipara 

ipemain iBali iYouth iFootball itidak 

imudah imengalami ikelelahan idan iakan 

iberdampak ipada ihasil ipertandigan. 

iLatihan ifisik iyang idiberikan iharuslah 

iberdasarkan imetode i- imetode ilatihan 

isesuai idengan icabang iolahraga iyang 

idimainkan. iMenurut i(Hariyanto, idkk i: 

i2020) iKebugaran ifisik imerupakan isalah 

isatu ielemen iutama iyang iberpengaruh 

iterhadap ikinerja itim idalam isebuah 

ipertandingan isepakbola, ihal itersebut 

idisebabkan ituntutan ikebutuhan ifisik idan 

ideterminasi iyang itinggi iselama 

ipertandingan iberlangsung. 

 Sepakbola imerupakan isalah isatu 

icabang iolah iraga iyang imenuntut ipara 

ipemain iuntuk imemiliki idaya itahan iyang 

ibaik iagar idapat imenampilkan iperforma 

iterbaik iselama ipertandingan. iOleh 
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ikarena iitu idaya itahan imerupakan iaspek 

iyang ipenting ibagi ipemain iSepakbola. 

iDaya itahan imerupakan isalah isatu idari 

ibeberapa ikomponen ikebugaran ijasmani. 

 Berdasarkan ikarakteristiknya 

ikebugaran ijasmani idi ibedakan imenjadi 

idua iyaitu ikebugaran iaerobik idan iana-

erobik. ikebugaran iaerobik idipengarui 

ioleh ifaktor iketurunan isedangkan iana-

erobik idalam iproses ipemenuhan 

ienerginya itanpa ibentuan ioksigen. 

iKebugaran ijasmani imeliputi ibeberapa 

ikomponen, iyang idikelompokan idalam 

idua iaspek, isebagai iberikut: iKebugaran 

ijasmani iyang iberhubungan idengan 

ikesehatan i1) ikekuatan, i2) ikelentukan, i3) 

ikomposisi itubuh, idan i4) idaya itahan. 

iKebugaran ijasmani iyang iberhubungan 

idengan iketerampilan i1) ikecepatan, i2) 

iPower, i3) ikelincahan, i4) ikeseimbangan 

idan, i5) ikoordinasi. 

 Daya itahan iterbagi imenjadi idua 

iaspek iyaitu idaya itahan iotot idan idaya 

itahan ikardiovaskular iatau 

ikardiorespiraso. iKedua iaspek itersebut 

imemang isama-sama iberperan ipenting 

idalam icabang iSepakbola, inamun idaya 

itahan ikardiovaskularberperan ilebih 

idominan ikarena idurasi ipertandingan 

iSepakbola iyang ilama.Daya itahan 

ikardiovaskular iadalah ikemampuan 

iseseorang idalam imempergunakan isistem 

ijantung, iparu idan iperedaran idarahnya 

isecara iefektif idan iefesien iuntuk iselalu 

ibergerak idalam itempo isedang isampai 

icepat iyang icukup ilama. iDaya itahan 

ikardiovaskular ibanyak imembutuhkan 

ioksigen iuntuk idisalurkan ikeseluruh 

itubuh, imaka idari iitu ipara ipemain 

iSepakbola iBali iYouth iFootball iperlu 

imemiliki idaya itahan ikardiovaskular iyang 

ibaik iuntuk imenyalurkan ioksigen iagar 

idapat imenunjang iaktivitas idalam 

ipertandingan. i 

VO2Max isangat ipenting iterutama ibagi 

iseorang imanusia. iBagi iatlet iVO2Max 

iadalah ifaktor iutama iuntuk imenunjang 

iprestasi iyang iingin idicapai, iartinya 

imelalui ikondisi idaya itahan itubuh iyang 

ibaik imaka iaktivitas ilatihan iyang 

idilakukan idapat iberjalan idengan ibaik. 

i(Barus: i2020). iSepakbola imerupakan 

icabang iolahraga iyang iberlangsung irelatif 

ilama iyaitu i90 imenit idalam iwaktu 

inormal idan ibisa imencapai i120 imenit idi 

imasa iperpanjangan iwaktu. iDengan 

iVO2Max iyang ibaik ipemain ibisa 

imenampilakan iperforma iyang ibaik 

idilapangan. 

 Untuk imengetahui isejauh imana 

itingkat ikardiovakular i(VO2Max) idapat 

idiketahui idengan imelakukan ites 

iMultistage iFitness iTest i(MFT). 

iBerdasarkan ipemaparan idiatas idan 

imasalah iyang iditemukan imaka ipenulis 

iberkeinginan iuntuk imengadakan isuatu 

ipenelitian idengan ijudul i“Tingkat 

iKebugaran iJasmani iPemain iSepakbola 

iBali iYouth iFootballtahun i2021” 

 

METODE iPENELITIAN 

 Metode ipenelitian iilaha isurvei, 

iteknik ipengumpulan idata iyang idipakai 

iilah ites idan ipengukuran. iPenelitian iini 

ibermaksud iguna imengetahui itingkat 

ivolume ioksigen imaksimal i(Vo2max) 

ipemain isepakbola iBali iYouth iFootball 

itahun i2021. iPelaksanaan ipengumpulan 

idata idilakukan ipada ihari iSenin i5 iMei 

i2021 idi ilapangan iKarya iManunggal 

iSidakarya, iDenpasar iKota, ipada ipukul 

i08.00 iWita. iVO2Max iadalah 

ipengambilan i(konsumsi) ioksigen 

imaksimal ipermenit iyang 

imengagambarkan ikapasitas iaerobik 

iseseorang ikeseluruh itubuh idalam iwaktu 

iyang ilama. 

 Peserta ites imengikuti iaturan iyang 

ipeneliti itentukan idiantarannya iadalah 
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ipemain isepakbola iBali iYouth iFootball, 

isampel ipeneliti iini iberjumlah i15 

ipemain.Untuk imendapatkan idata itentang 

itingkat ivolume ioksigen imaksimal 

ipemain isepakbola iBali iYouth iFootball, 

iyang idigunakan idalam ipenelitian iini 

iialah iintsrumen iMFT. 

 

HASIL xDAN xPEMBAHASAN 

 Data xyang xdiambil xpeneliti 

xpemain xsepakbola xBali xYouth xFootball 

xpada xhari xsenin x5 xmei x2021 xyang 

xberjumlah x15 xpemain, xdidapatkan 

xbahwa xtingkat xvolume xoksigen 

xmaksimal x(vo2max)pemain xsepakbola 

xBali xYouth xFootball xTahun x2021, x 

 

Kategori Jumlah 

x.Siswa 

Persentase 
Istimewa 0 0% 
SangatBaik 2 13,33% 
Baik 10 66,67% 
Sedang 2 13,33% 
Buruk 1 6,67% 
SangatBuruk 0 0% 
Total 15 100 x.% 

Pengelompokan xData xTingkat xVolume 

xOksigen xMaksimal x(VO2Max) xPemain 

xSepakbola xBali xYouth xFootball xTahun 

x2021. 

 Berdasarkan xhasil xpenelitian 

xtingkat xvolume xoksigen xmaksimal 

x(vo2max) xpemain xsepakbola xBali 

xYouth xFootball xtahun x2021 xsudah 

xmaksimal xuntuk xmenunjang 

xkemampuan xdalam xmemaksimalkan 

xperforma xpermainan xsepakbola xselama 

x2 xx x45 xuntuk xmeraih xhasil xyang 

xoptimal. 

 VO2Max xadalah xkemampuan 

xpengambilan xoxygen xdengan xkapasitas 

xmaksimal xuntuk xdigunakan/konsumsi 

xoleh xtubuh xselama xmelakukan xexercise 

xmaximum. xVO2Max xumumnya 

xdigunakan xsebagai xindikator xuntuk 

xmenentukan xkemampuan xaerobik, 

xdimana xkemampuan xaerobik xakan 

xberkaitan xerat xdengan xsystem xcardio 

xdan xsystem xrespirasi xdalam xusaha 

xpenyediaan xoxygen xdan xkemampuan 

xuntuk xmenggunakan xoxygen xtersebut 

xdalam xtubuh, xsehingga xdalam xhal xini 

xperan xfisioterapi xsangat xpenting xdalam 

xmemberikan xlatihan xterhadap xkebugaran 

xuntuk xpeningkatan xVO2Max. xSeseorang 

xatau xalet xyang xmemiliki xyang 

xmemiliki xVO2Max xtinggi xmaka 

xmemiliki xdaya xtahan xdan xkebugaran 

xyang xbaik..(Syamsuar x2019:30) 

xmenyatakan xbahwaVo2Max xmerupakan 

xindikator xterbaik xuntuk xdaya xtahan 

xaerob xyang xdigunakan xsebagai 

xparameter xpengukuran. xkebugaran xfisik. 

 Berdasarkan xsebuah xjurnal 

xpenelitian xmengenai xVO2Max xpemain 

xsepakbola xdi xBelgia, xmenurut xBoone 

x(2012: x2055), xVO2Max xyang 

xdilaporkan xdalam xliteratur xbervariasi 

xdiantara x55 xdan x65 xml/kg/min xuntuk 

xpemain xelit xsepak xbola. xSeorang 

xpemain xsepakbola xdengan xnilai 

xVO2Max xsemakin xtinggi, xmaka x57 

xsemakin xbagus xstaminanya. xBegitupun 

xsebaliknya xsemakin xrendah xnilainya, 

xsemakin xrendah xstaminanya. xSangat 

xmudah xmelihat xperbandingan xkedua 

xhal xtersebut. xStandar xnilai xVO2Max 

xpemain xIndonesia, xbiasanya xhanya x56, 

xsedangkan xpemain xasing xrata-rata x60. 

 Nilai xVO2Max xyang xtinggi xdapat 

xmeningkatkan xunjuk xkerja xpada 

xaktivitas xdaya xtahan, xyaitu 

xmeningkatkan xkemampuan xrata-rata 

xkerja xlebih xbesar xatau xlebih xcepat. 

x(Ninzar x2018:745) xmenyatakan xbahwa 

xambang xbatas xanaerobik xdalam xteori 

xpaling xbaik xditingkatkan xdengan 

xlatihan xintensitas xtinggi, xmeskipun 

xpada xpraktik xpelaksanaannya xlebih 

xefektif xdan xefisien xdengan xlatihan 

xkontinyu xpanjang xpada xintensitas 
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xsekitar x1-2 x% xdi xbawah xambang 

xbatas xasam xlaktat xyang xada. 

Tingkat xvoleme xoksigen 

xmaksimal x(VO2Max) xpemain xsepakbola 

xBali xYouth xFootball xsudah xmaksimal 

xnamun xmasih xada xbeberapa xpemain 

xyang xmasih xbelum xmemiliki xVO2Max 

xyang xbaik. xHendra xdkk xmenyatakan 

x(2019:97) xBanyak xcara xyang xdapat 

xdilakukan xoleh xseorang xpemain xuntuk 

xdapat xmeningkatkan xVO2Max, xsalah 

xsatu xdiantaranya xyaitu xdengan xcara 

xmelakukan xlatihan xfisik xdengan xteratur 

xdan xterprogram xmaka xsecara xanatomis 

xperkembangan xtubuh xjuga xlebih xbaik 

xsehingga xhal xinilah xyang xmenujang 

xkemampuan xVO2Max xpara xpemain 

xsepakbola xBali xYouth xFootball xsangat 

xbaik. 

 Seorang xpelatih xharus xmembekali 

xdiri xdengan xpengetahuan xyang xcukup 

xtentang xilmu xkeolahragaan, xyang xsedang 

xberkembang” x(Syarif xHidayat, x2014: x46), 

xsalah xsatu xtugas xpelatih xadalah xsebagai 

xperancang xprogram xlatihan xdan 

xmenyusun xprogram xlatihan xmerupakan 

xsalah xsatu xtugas xpenting x(Suratmin, 

x2019: x35) xmaka xdari xitu xpelatih 

xharuslah xtau xbagaimana xmenyusun 

xprogram xlatihan xyang xdapat xmembantu 

xatletnya xuntuk xmeningkatkan xvolume 

xoksigen xmaksimal x(VO2Max), xnamun 

xapabila xlatihan xdilakukan xhanya xsekali 

xatau x2 xkali xdalam xseminggu xhasilnya 

xtidak xoptimal, xkarena xlatihan xyang 

xbaik xadalah xminimal x3 xkali xdalam 

xseminggu. xDengan xlatihan xyangrutin 

xselama xminimal x3 xkali xdalam 

xseminggu, xmaka xvolume xoksigen 

xmaksimal x(VO2Max) xpemainakan xcepat 

xmeningkat xdan xsemakin xbaik. x 

 Adapun xlatihan-latihan xyang xbsa 

xdilakukan xuntuk xmenunjang xtingkat 

xvolume xoksigen xmaksimal x(VO2Max) 

xpemain xsepakbola xBali xYouth xFootball 

xantara xlain, xlatihan xlari xkecil x15 

xmenit, xlatihan xyang xdigabungkan 

xdengan xtaktik xcontohnya xpossession 

xball xyang xdilakukan xselama x10 xmenit 

xdengan x3 xkali xset xdan xmenuntut xpara 

xpemain xselalu xbergerak xuntuk 

xmembuka xruang xbagi xteman xagar 

xmendaptkan xopsi xpara xpemain xselalu 

xbergerak xuntuk xmembuka xruang xbagi 

xteman xagar xmendapatkan xopsi xdalam 

xmembagikan xbola, xlatihan xberikutnya 

xdengan xgame xyang xdimana xdilakukan 

xselama x20 xmenit xdan xkali x4 xdengan 

xintensitas xsedang. 

 

 

Diagram xPengkategorian xTingkat 

xVolume xOksigen xMaksimal x(VO2Max) 

x xPemain xSepakbola xBali xYouth 

xFootball xTahun x2021 

 

SIMPULAN 

 Pertandingan apada acabang 

aolahraga asepakbola amembutuhkan 

atingkat avolume aoksigen amaksimal 

a(VO2Max) ayang abaik adan amaksimal 

aguna auntuk amenunjang aperforma 

aseorang apemain aselama a2 ax a45 amenit. 

aUntuk aitu aperlu adiketahui adata aterkini 

akondisi atingkat avolume aoksigen 

amaksimal a(VO2Max) apemain asepakbola 
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aBali aYouth aFootball. aPenelitian aadalah 

apenelitian asuervei apenelitian aini 

amengetahui atingkat avolume aoksigen 

amaksimal a(VO2Max) apemain asepakbola 

aBali aYouth aFootball a2021. aMultistage 

aFitnes aTest a(MFT) aadalah ates ayang 

adigunakan, ayang adilakukan apada5 aMei 

a2021. aPenelitian adiharapkan 

amemberikan asuatu apengetahuan atentang 

atingkat avolume aoksigen amaksimal 

a(vo2max) akategori aistimewa a0 a(0%), 

apemain adalam akategori asangat abaik a2 

a(13,33%), apemain adalam akategori abaik 

a10 a(66,67%) apemain adalam akategori 

asedang a2 a(13,33%),pemain adalam 

akategori aburuk a1 a(6,67%), apemain 

adalam akategori asangat aburuk a0 a(0%). 

 Berdasarkan ahasil apenelitian ayang 

atelah adilakuakn apeneliti aterhadap 

apemain asepakbola aBali aYouth aFootball 

atahun a2021, amaka apeneliti amemberikan 

asaran-saran asebagai aberikut:  

 Bagi apemain asepakbola aBali 

aYouth aFootball, aharus amemahami 

amengenai apentingnya avolume aoksigen 

amaksimal a(VO2Max) ayang abaik adalam 

aolahraga aprestasidan aharus abisa 

ameningkatkan avolume aoksigen 

amaksimal a(VO2Max) aguna amenunjang 

aprestasi abaik auntuk adirinya, amaupun 

auntuk aclub asepakbola. 

 Bagi apelatih, aagar adalam alatihan 

alebih amemperhatikan apentingnya 

avolume aoksigen amaksimal a(VO2Max). 

aDalam alatihan atidak ahanya alatihan 

ateknik aatau apun ataktik amelainkan 

alatihan auntuk ameningkatkan avolume 

aoksigen amaksimal a(VO2Max) adan 

amenyusun aprogam alatihan ayang asesuai 

asehingga aakan amampu ameningkatkan 

aprestasi. 

 Bagi apeneliti ayang aakan adatang 

ahendaknya amengadakan apenelitian 

alanjut atentang avolume aoksigen 

amaksimal a(VO2Max) abaik asecara 

akualitas amaupun asecara akuantitasnya. 
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