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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui informasi dan mendapatkan
gambaran tentang kondisi kemampuan daya tahan aerobik dan daya tahan
anaerobik sepakbola PS Subur Jaya Blora serta perbedaan pada setiap posisi,
dengan dilakukan pengukuran daya tahan aerobik dan pengukuran daya tahan
anaerobik.

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif dengan metode survei
menggunakan tes dan pengukuran. Penelitian dilakukan di Lapangan Kridosono
yang beralamat di Blora. Subjek dalam penelitian ini adalah 30 orang pemain PS
Subur Jaya Blora yang terdiri dari 10 pemain belakang, 10 pemain tengah,dan 10
pemain depan. Tes yang digunakan adalah tes daya tahan aerobik dan daya tahan
anaerobik. Instrumen yang digunakan untuk mengukur daya tahan aerobik adalah
Multistage Fitnes Test (MFT) dengan tingkat validitas 0,915 dan reliabilitas
0,868. Instrumen yang digunakan untuk mengukura daya tahan anaerobik adalah
Running-bassed Anaerobik Sprint Test (RAST) dengan validitas 0,897 dan
reliabilitas 0,919. Teknik analisis data menggunakan analisis deskriptif kuantitatif
dengan uji One-Way Anova.

Hasil dalam penelitian ini adalah tidak ada perbedaan yang signifikan
kemampuan daya tahan aerobik dan daya tahan anaerobik antara pemain
belakang, pemain tengah, dan pemain depan sepakbola PS Subur Jaya Blora.
Pemain tengah memiliki rata-rata kemampuan daya tahan aerobik paling tinggi
dengan rata-rata 47,68 dibanding pemain belakang dengan rata-rata 43,8 dan
pemain depan dengan rata-rata 47,1. Sedangkan untuk kemampuan daya tahan
anaerobik pemain tengah juga memiliki rata-rata yang paling tinggi dengan hasil
5,07 dibanding dengan pemain belakang dengan hasil 8,24 dan pemain depan
dengan hasil 8,73.

Kata Kunci: sepakbola, daya tahan aerobik, daya tahan anaerobik, posisi
pemain



DIFFERENCES IN THE AEROBIC ENDURANCE AND ANAEROBIC
ENDURANCE OF DEFENDERS, MIDFIELDERS, AND FORWARDS OF
PS SUBUR JAYA BLORA

By:

Riski Septa Jatmikanto
NIM 18602241022

ABSTRACT

This research aims to find out the information and get an overview of the
conditions of aerobic endurance and anaerobic endurance of PS Subur Jaya Blora
football players and the differences in each position, by getting the aerobic
endurance and anaerobic endurance measurements.

This research was a descriptive quantitative study with a survey method
utilizing tests and measurements. The research was conducted at Kridosono Field,
that was located at Blora. The research subjects were 30 players of PS Subur Jaya
Blora consisted of 10 defenders, 10 midfielders, and 10 forwards. The tests
utilized the aerobic endurance and anaerobic endurance tests. The research
instrument for measuring the aerobic endurance was the Multistage Fitness Test
(MFT) with a validity level of 0.915 and a reliability level of 0.868. The research
instrument for measuring the anaerobic endurance was the Running-based
Anaerobic Sprint Test (RAST) with a validity of 0.897 and a reliability of 0.919.
The data analysis technique utilized the descriptive quantitative analysis with
One-way Anova test.

The research results show that there is no significant difference in aerobic
endurance and anaerobic endurance between defenders, midfielders, and forwards
of PS Subur Jaya Blora. Midfielders have the highest average aerobic endurance
ability with an average score at 47.68 compared to defenders with an average
score at 43.8 and forwards with an average at 47.1. As for the anaerobic
endurance ability, the midfielders also gain the highest average score at 5.07
compare to the defenders with the results at 8.24 and the forwards with the results
at 8.73.

Keywords: football, aerobic endurance, anaerobic endurance, player position
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Sepakbola merupakan suatu olahraga yang populer di seluruh belahan
dunia, mulai dari kawasan Asia, Eropa, Amerika dan Afrika. Di kawasan Asia
termasuk Indonesia anak-anak sampai orang dewasa menyukai dan menggemari
olahraga sepakbola. Semakin populernya olahraga sepakbola di Indonesia bisa
terlihat dari mulai digemarinya olahraga ini sampai ke seluruh pelosok negeri,
mulai dari daerah perkotaan hingga daerah pedesaan.

Sepakbola yang sudah dikenal secara global membuat olahraga ini seperti
sudah menjadi bahasa persatuan bagi berbagai bangsa sedunia dengan berbagai
latar belakang sejarah dan budaya yang berhasil menyatukan dunia. Permainan
sepakbola saat ini telah mengalami banyak kemajuan yang sangat pesat diberbagai
bidang. Salah satunya adalah dibidang teknologi, misalnya saja mulai
digunakannya teknologi VAR dalam sebuah pertandaingan sepakbola. Teknologi
ini memiliki tujuan untuk memudahkan wasit dalam membuat keputusan disebuah
pertandingan. Selain itu, strategi, teknik dan taktik permainan sepakbola pun
sudah mulai berkembang seiring berjalannya waktu ke arah sepakbola modern.

Permainan sepakbola adalah permainan kelompok yang menggunakan bola
sepak. Sepakbola dimainkan di lapangan rumput oleh dua tim yang saling
berhadapan dengan masing-masing tim terdiri dari sebelas pemain. Tujuan
permainan ini adalah untuk memasukkan bola ke gawang lawan sebanyak-
banyaknya dan berusaha mempertahankan gawang sendiri dari serangan lawan.

Ada pun karakteristik yang menjadi ciri khas permainan ini adalah memainkan



bola dengan menggunakan seluruh anggota tubuh kecuali lengan. Sepakbola
merupakan salah satu olahraga yang memerlukan keterampilan (open skill) yang
sangat kompleks. Sepakbola memerlukan banyak gerakan yang menggunakan
kaki baik untuk berlari, menipu maupun bersentuhan dengan bola (Primasoni,
2017).

Sepakbola merupakan salah satu cabang olahraga yang dimainkan oleh dua
tim secara beregu dengan jumlah pemain sebelas orang yang memliki posisi
masing-masing dengan tugas yang berbeda-beda. Selain penjaga gawang (kiper),
secara garis besar posisi dalam permainan sepakbola dibagi menjadi tiga, yaitu
bek (pemain bertahan), gelandang (pemain tengah), dan penyerang (pemain
depan). Lebih spesifik lagi pemain bertahan bisa dibagi berdasarkan letak
posisinya pada sebuah formasi, yaitu: bek kanan, bek Kkiri dan bek tengah.
Gelandang terdiri dari gelandang bertahan, gelandang serang, dan gelandang
sayap. Penyerang, terdiri dari striker tengah dan striker sayap.

Setiap posisi memiliki karakteristik pemain yang berbeda-beda. Untuk
penjaga gawang pada umumnya memiliki postur tubuh tinggi. Untuk pemain
bertahan memiliki tubuh yang besar khususnya bek tengah. Berbeda dengan bek
tengah, bek sayap memiliki speed yang cepat. Untuk pemain tengah atau
gelandang memiliki umpan-umpan yang akurat. Striker merupakan pemain yang
bertugas mencetak goal ke gawang lawan, sehingga biasa nya seorang striker
memiliki tendangan-tenangan yang keras atau pun akurat (Yulianto, 2019). Posisi
pemain sepakbola dalam suatu pertandingan adalah hal yang sangat penting.

Sehingga seorang pelatih harus memiliki kecermatan terhadap atletnya agar



mampu membentuk atau merencanakan strategi yang terbaik dengan komposisi
pemain yang dimilikinya. Oleh karena itu, pelatih dan atlet harus bekerja sama
agar memiliki tim yang kuat.

Sepakbola adalah olahraga yang dilakukan dengan waktu yang cukup lama
yaitu 2 x 45 menit sehingga membutuhkan kondisi fisik yang baik. Setiap posisi
dalam sepakbola membutuhkan kondisi fisik yang baik agar bisa bermain dengan
prima dan maksimal. Kondisi fisik merupakan unsur penting dan menjadi dasar
dalam pengembangan teknik, taktik, strategi dan pengembangan mental. Menurut
Albertus Fenanlampir dan Muhammad Muhyi Farug (2014: 234) bahwa
komponen dan klasifikasi kemampuan fisik cabang olahraga sepakbola (putra)
yaitu (1) kekuatan, (2) daya tahan otot, (3) speed, (4) kelincahan, (5) fleksibilitas,
(6) power dan, (7) daya tahan jantung paru.

Dari beberapa komponen fisik sepakbola, daya tahan merupakan aspek yang
sangat penting dalam permainan sepakbola. Daya tahan diartikan sebagai
kemampuan atau kesanggupan seseorang beraktivitas dengan intensitas tertentu
dalam rentang waktu yang cukup lama, tanpa kelelahan yang berlebihan (Irawadi,
2014). Kualitas daya tahan yang baik sangat diperlukan bagi setiap pemain
sepakbola dalam menghadapi sebuah pertandingan atau turnamen. Jika pemain
memiliki daya tahan yang baik, maka pemain tersebut tidak akan mengalami
kelelahan yang berarti saat melakukan latihan atau pertandingan. Daya tahan
sangat berkaitan erat dengan sistem energi manusia. Menurut Sukadiyanto (2011:
36) sistem metabolisme energi dalam tubuh manusia dibagi menjadi 2 yakni,

metabolisme aerobik dan anaerobik tetapi kedua sistem energi tersebut tidak dapat



dipisahkan selama aktivitas manusia berlangsung. Menurut Sukadiyanto (2011:
51) kemampuan energi aerobik sebagai landasan untuk pengembangan sistem
energi anaerobik. Pada dasarnya kedua macam energi anaerobik dan aerobik tidak
dapat dipisah-pisahkan secara mutlak selama aktivitas berlangsung. Dikarenakan
sistem energi merupakan serangkaian proses pemenuhan kebutuhan tenaga yang
secara terus menerus berkesinambungan dan saling bergantian agar tubuh dapat
melakukan gerak atau aktivitas fisik.

Menurut pernyataan FIFA dalam buku Phisical Preparation and Physical
Development and Training dalam (Suhadak, 2017) mengemukakan bahwa sistem
energi dalam permainan sepakbola 10,1 % adalah energi ATP - PCr. 19,5 %
adalah aerobik (carbohydrate) dan anaerobik glycolysis , 70,4 % adalah
aerobic metabolism dan lemak. Dimana pada saat melakukan gerakan seperti
sprint dribbling, intercepet, gerakan eksplosif atau powerful lebih dominan
menggunakan energi anaerobik. Sedangkan saat pemain sepakbola berjalan,
jogging atau lari kecil-kecil untuk mencari posisi lebih dominan menggunakan
energi aerobik.

Menurut (Bafirman, 2018: 34) daya tahan aerobik adalah kesanggupan
melakukan kerja terus menerus selama mungkin dalam kondisi aerobik. Dalam
kondisi aerobik pekerjaan dilakukan dengan intensitas rendah dengan waktu yang
lama, yang lebih dari 5 menit. Sistem metabolisme anaerobik adalah aktivitas
fisik yang sangat cepat serta tidak membutuhkan bantuan oksigen dengan durasi

yang singkat. Menurut Jurnal Crossfit (2013), kemampuan anaerobik adalah



bentuk ketahanan yang ditandai tanpa atau tidak adanya oksigen. Sistem kerja
anaerobik adalah proses penyediaan energi yang tidak melibatkan oksigen.

Daya tahan anaerobik dan aerobik setiap pemain berbeda beda, hal ini
dipengaruhi oleh berbagai faktor, yaitu faktor internal dan eksternal. Menurut
Akbar & Widiyanto (2014) faktor internal merupakan sesuatu yang sudah ada
dalam tubuh seseorang yang bersifat menetap, misalnya: genetik, usia, jenis
kelamin, dan lain-lain. Faktor eksternal diantaranya seperti: aktivitas fisik, gizi
atau pola makan, istirahat dan faktor lingkungan lainnya misalnya kebiasaan
merokok. Untuk meningkatkan daya tahan anaerobik maupun aerobik atlet harus
latihan secara teratur dan menghindari faktor-faktor eksternal yang dapat
mempengaruhi daya tahan anaerobik maupun daya tahan aerobik.

Daya tahan anaerobik dan aerobik yang baik perlu dimiliki oleh setiap
pemain guna mempertahankan kondisi fisik selama 90 menit selama pertandingan.
Sebuah penelitian yang dilakukan di Iraian Elite Soccer, seorang pemain tengah
memiliki rata- rata VO2maks sebesar 60,69 ml/kg/menit, pemain belakang
memiliki rata-rata VO2maks sebesar 57,89 ml/kg/menit, dan pemain depan
memiliki rata-rata VO2maks sebesar 59,71 ml/kg/menit. Pemain sepakbola dalam
bertahan atau menyerang harus memiliki kondisi fisik yang bagus, baik dalam
menghadapi benturan keras akibat duel atau tackle, lari dengan kecepatan tertentu
untuk mengejar bola, melakukan pergerakan tanpa bola. Disini pemain dituntut
mempunyai kondisi fisik yang baik terutama daya tahan aerobik dan daya tahan

anaerobik.



PS Subur Jaya Blora merupakan salah satu klub sepakbola yang berada di
Blora, Jawa Tengah yang latihannya dilakukan di lapangan Kridosono Blora,
Kabupaten Blora dan latihan dimulai pukul 14.30 WIB. Pembina atau manajer tim
PS Subur Jaya Blora adalah bapak Aliyudin serta dilatih oleh Coach Afas Faisol,
Coach Aziz Munandar, Khohar, Sugeng Wahono, Candra Tri, Sartono.
Berdasarkan hasil observasi dan wawancara dengan pelatin PS Subur Jaya Blora
porsi latihan fisik khususnya daya tahan yang diberikan pada setiap posisi pemain
sama baik pemain belakang, pemain tengah, pemain depan. Padahal, kebutuhan
daya tahan pada setiap posisi pemain sepakbola berbeda-beda sesuai dengan peran
dan fungsi masing-masing ketika bertanding.

Berdasarkan latar belakang permasalahan yang diuraikan di atas penulis
bermaksud untuk mengetahui informasi dan memeroleh gambaran tentang daya
tahan aerobik dan daya tahan anaerobik pemain PS Subur Jaya Blora, dengan
dilaksanakan pengukuran daya tahan aerobik dan pengukuran daya tahan
anaerobik. Dari hal tersebut penulis tertarik untuk melakukan penelitian dengan
judul “Perbedaan Kemampuan Daya Tahan Aerobik dan Daya Tahan Anaerobik
Pemain Belakang, Pemain Tengah, dan Pemain Depan Sepakbola PS Subur Jaya

Blora”.



B. ldentifkasi Masalah
Berdasarkan uraian dari latar belakang masalah, maka dapat diidentifikasi
beberapa masalah sebagai berikut:

1. Belum diketahui kondisi kemampuan daya tahan aerobik pemain sepakbola
PS Subur Jaya Blora pada setiap posisi (pemain bertahan, pemain tengah, dan
pemain depan).

2. Belum diketahui kondisi kemampuan daya tahan anaerobik pemain sepakbola
PS Subur Jaya Blora pada setiap posisi (pemain bertahan, pemain tengah, dan
pemain depan).

C. Batasan Masalah

Berdasarkan kemampuan yang dimiliki peniliti, pembahasan dibatasi hanya
pada perbedaan kemampuan daya tahan aerobik dan daya tahan anaerobik pemain
belakang, pemain tengah, dan pemain depan PS Subur Jaya Blora.

D. Rumusan Masalah

Berdasarkan wuraian dari latar belakang, identifikasi masalah, dan
pembatasan masalah maka yang menjadi rumusan masalah sebagai berikut:

1. Bagaimana kondisi kemampuan daya tahan aerobik pemain sepakbola PS
Subur Jaya Blora dan apakah ada perbedaan disetiap posisi?

2. Bagaimana kondisi kemampuan daya tahan anaerobik pemain sepakbola PS

Subur Jaya Blora dan apakah ada perbedaan disetiap posisi?



E. Tujuan Penelitian

n

Adapun tujuan pada penelitian ini adalah :
Untuk mengetahui kemampuan daya tahan aerobik pemain sepakbola PS
Subur Jaya Blora dan perbedaan pada setiap posisi.
Untuk mengetahui kemampuan daya tahan anaerobik pemain sepakbola PS

Subur Jaya Blora dan perbedaan pada setiap posisi.

Manfaat Penelitian

Manfaat Teoritis : Diharapkan hasil penilitian ini dapat mengetahui serta
perbedaan kemampuan daya tahan aerobik dan daya tahan anaerobik pemain
belakang, pemain tengah, dan pemain depan PS Subur Jaya Blora.

Manfaat Praktis : Hasil penelitian ini dapat digunakan untuk menentukan
sebuah program latihan berdasarkan posisi masing-masing. Selain itu, sebagai
salah satu dasar pelatih dalam penentuan posisi pemain Subur Jaya
berdasarkan tingkat kemampuan daya tahan aerobik dan daya tahan anaerobik

dalam sebuah pertandingan.



BAB Il
KAJIAN PUSTAKA

A. Kajian Teori
1. Hakikat Sepakbola
a) Pengertian Sepakbola

Sepakbola sudah menjadi salah satu olahraga yang begitu populer di dunia.
Dalam sebuah pertandingan, sepakbola dimainkan oleh dua kelompok berlawanan
yang masing-masing berusaha untuk memasukkan bola ke gawang kelompok
lawan. Masing-masing kelompok beranggotakan sebelas pemain, dan karenanya
kelompok tersebut juga dinamakan kesebelasan (llissaputra & Suharjana, 2016).
Menurut Depdiknas dalam (Fadli, 2019) tujuan permainan sepakbola adalah
pemain memasukkan bola sebanyak-banyaknya ke gawang lawan dan berusaha
menjaga gawangnya sendiri, sehingga tidak kebobolan. Suatu regu bisa dikatakan
menang apabila regu itu bisa memasukkan bola sebanyak mungkin ke gawang
lainnya, dan apabila sama, maka pertandingan dinyatakan seri/draw. Lebih lanjut,
tujuan utama permainan sepakbola adalah menghasilkan gol ke gawang lawan
sebanyak-banyaknya dan berupaya menggagalkan setiap serangan dari lawan
yang ingin memasukkan bola ke gawangnya dengan sportif, tidak bertentangan
dengan peraturan yang telah ditetapkan (Azidman, 2017).

Sepakbola merupkan salah satu cabang olahraga dinamis yang
membutuhkan kondisi fisik yang prima. Fisik yang prima adalah syarat dasar yang
harus dimiliki pemain sepakbola, karena dalam permainan sepakbola dituntut
untuk berlari setiap saat untuk mengejar, menggiring, merebut bola dari lawan,

bergerak ke segala arah dengan cepat, menggerakkan kaki dan tangan serta kepala



dengan tepat, dan melompat dengan tepat (Zakiyuddin, 2017). Dalam
pertandingan sepakbola, pemain dapat berlari dengan total jarak antara 7-13 km
dengan pengulangan intensitas dari rendah sampai tinggi (Stolen et al., 2005).
Pemain sepakbola berjalan sekitar 18-27 menit (20-30% dari durasi permainan),
berlari pada intensitas yang sangat rendah selama sekitar 13-23 menit (15-25%
dari durasi permainan), berlari pada intensitas sedang selama sekitar 9-13 menit
(10-15% dari durasi permainan), berlari pada intensitas tinggi selama sekitar 4-7
menit (4-8% dari durasi permainan), berjalan mundur sepanjang sekitar 8-12 km
(Reilly & Doran, 2001).

b) Teknik Dasar Sepakbola

Menurut Sucipto, dkk. (2000: 17-40) teknik dasar dalam permainan
sepakbola adalah sebagai berikut:
1) Menendang (Kicking)

Bertujuan untk mengumpan, menembak ke gawang dan menyapu untuk
menggagalkan serangan lawan. Beberapa macam tendangan, yaitu menendang
dengan menggunakan kaki bagian dalam, kaki bagian luar, punggung kaki dan
punggung kaki bagian dalam.

2) Menghentikan (Stoping)

Bertujuan untuk mengontrol bola. Beberapa macamnya yaitu menghentikan
bola dengan kaki bagian dalam, menghentikan bola dengan telapak kaki,
menghentikan bola dengan menghentikan bola dengan paha dan menghentikan

bola dengan dada.
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3) Menggiring (Dribbling)

Bertujuan untuk mendekati jarak ke sasaran untuk melewati lawan, dan
menghambat permainan. Beberapa macamnya, yaitu menggiring bola dengan kaki
bagian luar, kaki bagian dalam dan dengan punggung kaki.

4) Menyundul (Heading)

Bertujuan untuk mengumpan, mencetak gol dan mematahkan serangan
lawan. Beberapa macam, yaitu menyundul bola sambil berdiri dan sambil
melompat.

5) Merampas (Tackling)

Bertujuan untuk merebut bola dari lawan. Merampas bola bisa dilakukan
dengan sambil berdiri dan sambil meluncur.
6) Lempar ke dalam (Throw-in)

Lemparan ke dalam dapat dilakukan dengan awalan ataupun tanpa awalan.
7) Menjaga gawang (Goal Keeping)

Menjaga gawang merupakan pertahanan terakhir dalam permainan
sepakbola. Teknik menjaga gawang meliputi menangkap bola, melempar bola,
menendang bola.

c) Kondisi Fisik Sepakbola

Komponen dan Klasifikasi kemampuan cabang olahraga sepakbola putra

menurut Albertus Fenanlampir dan Muhammad Muhyi Faruqg (2014: 234) sebagai

berikut:
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1) Kekuatan

Kekuatan adalah kontraksi otot yang didapat dalam sekali usaha maksimal.
Usaha maksimal yang dilakukan oleh sekelompok otot untuk mengatasi suatu
tekanan. Kekuatan otot yang diperlukan dalam sepakbola terdiri: (a) Otot lengan
dan bahu (b) Otot punggung (c) Otot tungkai
2) Daya tahan otot

Daya tahan otot adalah kemampuan semua organisme tubuh untuk
mengatasi lelah pada waktu melakukan aktivitas yang menuntut kekuatan dalam
waktu relative lama. Daya tahan otot yang diperlukan dalam sepakbola terdiri: (a)
otot perut (b) otot tangan (c) bahu otot tungkai
3) Speed

Speed atau kecepatan adalah kemampuan bergerak dengan kecepatan
tercepat. Dilihat dari sistem gerak tubuh, kecepatan ialah kemampuan dasar gerak
sistem saraf pusat dan perangkat otot untuk menampilkan gerakangerakan pada
kecepatan tertentu.
4) Kelincahan

Kelincahan adalah kemampuan untuk mengubah arah dan posisi tubuh atau
bagian-bagiannya secara cepat dan tepat.
5) Fleksibilitas

Fleksibilitas atau kelentukan merupakan kemampuan menggerakan tubuh
atau bagian-bagiannya seluas mungkin tanpa terjadi ketegangan sendi dan cedera

otot.
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6) Power

Power atau daya ledak otot bisa disebut juga kekuatan eksplosif. Power
menyangkut kekuatan serta kecepatan kontraksi otot yang dinamis dan eksplosif
yang melibatkan pengeluaran otot yang maksimal dalam waktu yang secepat-
cepatnya. Power yang diperlukan dalam sepakbola ialah otot tungkai.
7) Daya tahan jantung paru

Daya tahan jantung dan paru adalah kemampuan sistem sirkulasi (jantung,
pembuluh darah, dan darah) dan sistem respirasi paru untuk menyalurkan oksigen

ke otot yang sedang bekerja serta mengangkat limbah dari otot tersebut.

2. Hakikat Posisi Pemain Sepakbola

Dalam permainan sepakbola dipertandingkan oleh sebelas pemain disetiap
timnya. Dari sebelas pemain yang dimainkan, dibagi menjadi beberapa posisi
utama yang mempunyai tugas masing-masing. Dalam sebuah pertandingan, setiap
pemain memiliki fungsi tertentu dalam permainan. Setiap posisi yang dijalankan
pemain tentunya memiliki perbedaan pada pola taktis, jarak tempuh pemain, serta
jenis dan intensitas tindakan yang dicapai (Najafi et al., 2015). Menurut John
Devaney, 1994: 22 dalam (Sanjaya, 2015) pemain sepakbola diklasikifikasikan
menjadi empat kelompok dasar, yakni : penjaga gawang, peamin belakang,
gelandang/pemain tengah, dan pemain depan. Namun, dalam penelitian ini hanya
terfokus pada posisi pemain belakang, pemain tengah dan pemain depan.
a. Posisi Pemain Belakang

Pemain bertahan atau defender adalah pemain yang menduduki posisi di

daerah belakang dan berperan dalam membantu kiper untuk mencegah terjadinya
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gol. Menurut Sanjaya (2015) pemain belakang atau pemain bek merupakan
pemain yang berada di belakang penyerang dan gelandang. Pemain belakang
berkewajiban mempertahankan gawang dari serangan lawan. Namun, dilain sisi
selain bertugas sebagai pertahanan gawang, seorang pemain belakang juga
dituntut untuk bisa membantu dalam proses penyerangan. Menurut Yulianto
(2019) seorang bek juga bertugas untuk mencegah serangan lawan serta memblok
tembakan lawan. Lebih lanjut (Salim, 2008: 41) menyatakan bahwa tugas dari
pemain yang menduduki posisi bertahan (defender) menghentikan serangan-
serangan yang dilancarkan oleh tim lawan.

Para pemain belakang akan berupaya menghalau setiap usaha penyerangan
yang dilakukan oleh tim lawan dengan cara memotong operan-operan bola yang
mengalir di daerah yang dijaganya atau merebut bola dari penguasaan pemain
penyerang lawan. Jika perlu seorang pemain bertahan akan selalu menguntit dan
menjaga secara khusus seorang pemain penyerang lawan yang dipandang sangat
membahayakan daerah pertahanan. Menurut Kokli et al., (2007) power dan
kapasitas anaerobik diperlukan pemain belakang untuk berjalan lebih cepat
sampai berlari cepat, untuk mengubah arah dengan cepat, untuk menyundul bola,
melompat tinggi dan dengan cepat mengayunkan kaki untuk menendang bola atau
melakukan intercept.

Dalam permainan sepakbola, posisi bertahan (bek) dibedakan lagi menjadi
beberapa posisi. Menurut Nawan Primasoni (2016 : 56 ) pemain bertahan atau
defender dibagi menjadi empat yaitu : 1) central defender, yang beroperasi di

bagian tengah pertahanan, 2) full back/wing back, yang beroperasi di bagian
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samping area pertahanan, 3) stopper, yang berpoerasi di depan libero, 4) libero,
pemain yang biasa beroperasi di bagian paling belakang area pertahanan.
Karakterisitik dari pemian belakang ditentukan oleh sebuah formasi yang dipakai
dalam tim. pendapat lain menyatakan bahwa bek tengah menempuh jarak berlari
yang lebih sedikit dibanding dengan pemain di posisi lain, yang mungkin terkait
erat dengan peran taktis pemain belakang dan kapasitas fisik aerobik mereka yang
lebih rendah (Mohr et al., 2003). Lebih lanjut, bek tengah menempuh jarak total
yang lebih kecil ketika berlari dalam intensitas tinggi (anaerobik) selama
pertandingan dibandingkan dengan pemain di posisi lainnya. Dibandingkan
dengan bek tengah, fullback melakukan lebih banyak lari dalam intensitas tinggi
(Bujnovsky et al., 2015).
b. Pemain Tengah

Pemain tengah atau gelandang berposisi diantara defender dan penyerang
sebagai penghubung antara bek dan penyerang. Tugas gelandang adalah untuk
mencegah serangan lawan agar tidak sampai ke pertahanan dan mendistribusikan
bola kepada penyerang. Seorang gelandang harus memiliki stamina yang baik
karena jarak tempuh gelandang dalam permainan cukup jauh sebagai penghubung
defender dan penyerang (Yulianto, 2019). Menurut (Rienzi et al., 2000)
menyatakan bahwa gelandang menempuh jarak keseluruhan terbesar saat
bertindak sebagai penghubung antara pertahanan dan serangan.

Satu pemain lini tengah menempuh jarak total 12,3 km, dengan 3,5 km
dengan intensitas tinggi, sementara gelandang lain menempuh jarak total 10,8 km,

dimana 2 km berada pada intensitas tinggi (Evaggelos et al., 2012). Pemain
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tengah atau gelandang berlari sekitar 10-12 km dengan intensitas rata-rata 80-90%
dari denyut jantung maksimal dan 70-80% dari tingkat VO2,maks, dalam keadaan
ini dekat dengan ambang anaerobik (Casajus, 2001). Lebih lanjut, gelandang
sayap dan gelandang tengah menempuh jarak terbesar yaitu 11.990 meter dan
12.027 meter. Selain itu, menyatakan bahwa gelandang sayap menempuh jarak
terbesar dalam intensitas tinggi (19,1-23 km/jam: 738 m; >23,0 km/jam: 446 m),
serta gelandang tengah memiliki volume tertinggi dengan intensitas menengah
(11,1-14 km/jam: 1965 m; 14,1-19 km/jam: 2116 m) (Aloui et al., 2021).

Seorang pemain tengah memiliki kedudukan yang sangat vital dan
berpengaruh dalam irama atau tempo permainan tim. Pandangan yang luas harus
dimiliki oleh seorang pemain tengah agar mengetahui kondisi di dalam permainan
baik untuk mengetahui pergerakan kawan, pergerakan lawan, pergerakan bola,
dan ruang kosong sehingga mampu memberikan operan yang baik. Para pemain
tengah diwajibkan selalu dapat bermain dengan baik guna membantu barisan
pertahanan ketika timnya diserang, serta pemain tengah juga hars aktif membantu
ketika tim melakukan serangan terhadap tim lawan.

Menurut Nawan Primasoni (2016: 56-57) pemain tengah akan banyak aktif
bermain di lapangan tengah (diantara pemain bertahan dan pemain depan).
Pemain tengah mempunyai tugas untuk mengalirkan bola ke pemain depan saat
menyerang setelah mendapakan bola dari lawan (fokus bertahan dan menyerang).
Pemain tengah biasaya mempunyai pergerakan yang paling jauh dari pada pemain
lain. Pemain tengah dibagi menjadi tiga, yaitu : 1) gelandang bertahan, yang biasa

beroperasi agak sedikit dengan pemain belakang, 2) gelandang serang, yang biasa
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beroperasi dekat dengan pemain depan atau biasa disebut playmaker, 3) gelandang
sayap, yang biasa beroperasi di tengah pada sisi lapangan.
c. Pemain Depan

Penyerang adalah pemain yang posisinya berada paling dekat dengan
gawang lawan dan tugas utamanya yaitu menciptakan gol. Seorang penyerang
harus memiliki kecepatan, teknik, dan insting menciptakan gol yang baik
(Yulianto, 2019). Sedangkan Menurut Salim (2008: 42) seorang penyerang atau
striker memiliki tugas sebagai pencetak gol (goal getter). Para striker memiliki
waktu sprint tercepat dan kelincahan terbaik (Sporis et al., 2009). Lebih lanjut,
striker adalah satu-satunya posisi pemain yang mencapai >90% dari kecepatan
berlari maksimal (Al Haddad et al., 2015). Dalam hal ini, sudah menggunakan
energi anaerobik. Walaupun begitu, dalam permainan sepakbola modern tugas
mencetak gol tidak mutlak harus dikerjakan oleh pemain yang berposisi sebagai
penyerang. Seorang pemain penyerang modern selain harus memiliki kemampuan
untuk  mencetak gol, juga harus mempunyai ketrampilan  untuk
membuka/menciptakan ruang yang memungkinkan bagi rekannya yang lain untuk
mencetak gol. Sehingga seorang striker juga membutuhkan kemampuan daya
tahan aerobik.

Menurut (Boone et al., 2012) Penyerang akan menggunakan sebagian besar
jumlah total jarak dengan sprint pendek yang merupakan bagian dari kemampuan
daya tahan anaerobik dan membutuhkan daya ledak serta kecepatan yang tinggi
untuk dapat melewati pemain belakang lawan. Striker membutuhkan kemampuan

power anaerobik seperti melompat yang kuat untuk dapat mengontrol umpan
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panjang dari pemain belakang atau menyundul bola untuk mengumpan kembali ke
salah satu rekan satu timnya. Seorang penyerang harus selalu waspada dan dapat
mengambil posisi yang ideal untuk melakukan usaha mencetak gol. Lebih lanjut
menurut Nawan Primasoni (2016 : 57) menyatakan bahwa tugas utama dari
pemain depan adalah mencetak gol ke gawang lawan, alangkah lebih baik lagi jika
bisa menjadi benteng pertahanan pertama dalam bertahan. Sebuah tim bisa
memiliki satu sampai empat penyerang dalam sebuah formasi tertentu. Posisi
pemain depan dibagi menjadi dua, yaitu : 1) penyerang tengah, yang biasa
beroperasi di bagian tengah depan lapangan, 2) penyerang sayap, yang beroperasi
di bagian pinggir lapangan dekat dengan garis tepi lapangan.
3. Sistem Energi

Energi merupakan prasyarat penting untuk suatu unjuk kerja fisik selama
berlatih dan bertanding. Jumlah energi dalam tubuh secara akumulatif sangat
banyak dan tidak terbatas. Kondisi inilah yang memungkinkan manusia dapat
bekerja kapan saja dan di mana saja dalam waktu yang relatif lama. Cadangan
energi dalam tubuh digunakan untuk kontraksi otot, aktivitas sel dan pemeliharaan
sistem fungsional tubuh. Penipisan jumlah cadangan energi dapat mengganggu
sistem kerja faal manusia, terutama pada saat melakukan latihan olahraga.

Berkenaan dengan itu kebutuhan energi olahraga harus disuplai secara
bertahap melalui asupan makanan yang bergizi dengan volume yang cukup
(Bafirman, 2018 : 10). Menurut Maulana (2018) dalam bentuk sederhana sistem
energi tubuh manusia dibedakan menjadi dua, yaitu sistem energi aerobik

(membutuhkan oksigen) dan sistem energi anaerobik (tidak membutuhkan
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oksigen). Dilain sisi, sistem energi anaerobik dibagi lagi menjadi 2, yaitu
anaerobik alaktik (tidak menghasilkan asam laktat) dan anaerobik laktik
(menghasilkan asam laktat).

Menurut Sukadiyanto (2011: 51) kemampuan energi aerobik sebagai
landasan untuk pengembangan sistem energi anaerobik. Pada dasarnya kedua
macam energi anaerobik dan aerobik tidak dapat dipisah-pisahkan secara mutlak
selama aktivitas berlangsung. Dikarenakan sistem energi merupakan serangkaian
proses pemenuhan kebutuhan tenaga yang secara terus menerus
berkesinambungan dan saling bergantian agar tubuh dapat melakukan gerak atau
aktivitas fisik. Menurut pernyataan FIFA dalam buku Phisical preparation and
physical development and training dalam (Suhadak, 2017) mengemukakan bahwa
sistem energi dalam permainan sepakbola 10,1 % adalah energi ATP - PCr,
19,5 % adalah aerobik (carbohydrate) dan anaerobic glycolysis , 70,4 %

adalah aerobik metabolisme dan lemak.

4. Daya Tahan

Daya tahan pemain sepakbola sangat dibutuhkan dalam sebuah
pertandingan. Dalam pertandingan sepakbola, pemain dapat berlari dengan total
jarak antara 7-13 km dengan pengulangan intensitas dari rendah sampai tinggi
(Stolen et al., 2005). Daya tahan atau (endurance) merupakan kemampuan organ
tubuh olahragawan untuk meminimalisir kelelahan ketika melangsungkan
aktivitas olahraga atau kerja dalam jangka waktu lama (Sukadiyanto, 2011: 60).
Sedangkan menurut Bafirman (2018 : 33) daya tahan merupakan salah satu

komponen biomotorik yang sangat dibutuhkan dalam aktivitas fisik, merupakan
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salah satu komponen yang terpenting dari kesegaran jasmani. Daya tahan
diartikan sebagai waktu bertahan yaitu lamanya seseorang dapat melakukan suatu
intensitas kerja atau jauh dari keletihan. Daya tahan selalu berhubungan erat
dengan durasi kerja dan intensitas kerja, semakin lama waktu latihan dan semakin
tinggi intensitas kerja yang bisa dilakukan oleh olahragawan, berarti mempunyai
daya tahan yang baik pula. Menurut Suharno dalam (Soetjipto, 2012) daya tahan
dibedakan menjadi empat yaitu :

a. Daya Tahan Umum (general endurance)

Daya tahan umum merupakan kemampuan daya tahan lama organisme
untuk menghadapi kelelahan yang terjadi akibat beban latihan dimana
intensitasnya rendah dan menengah. Paru-paru dan jantung adalah motor utama di
samping otot skelet. Daya tahan umum banyak terjadi proses aerobik.

b. Local Muscular Endurance

Daya tahan otot lokal adalah kemampuan daya tahan lama organisme atlet
untuk melawan kelelahan yang timbul akibat beban latihan sub-maksimal
intensitasnya. Otot — otot setempat memegang peran dalam proses daya tahan ini.
c. Daya Tahan Spesial (special endurance)

Daya tahan spesial adalah kemampuan daya tahan lamanya organisme atlet
untuk melawan kelelahan yang timbul akibat beban latihan maksimal
intensitasnya. Pusat saraf memegang peranan dalam proses special endurance.

Daya tahan spesial banyak terjadi proses anaerobik.
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d. Stamina

Stamina adalah kemampuan daya tahan lamanya organisme atlet untuk
melawan kelelahan dalam batas waktu tertentu dimana aktivitas dilakukan dengan
intensitas tinggi (tempo tinggi, frekuensi tinggi) dan selalu menggunakan power.
Paru — paru, jantung, pusat saraf dan otot skelet bekerja berat dalam menentukan
stamina. Sedangkan menurut Bafirman (2018: 38) daya tahan dilihat dari bentuk
gerakannya terdiri dari empat macam; (1) daya tahan aerobik umum, (2) daya
tahan anaerobik umum, (3) daya tahan aerobik otot lokal, dan (4) daya tahan

anaerobik otot lokal.

Daya Tahan

Daya Tahan Umum

Dinamik

’_lﬁ

Aerob

‘ Daya Tahan Otot Lokal ‘

L1 ]

Aerob Aerob

Anaerob Anaerob Anaerob

Gambar 1. Bagan Struktur Daya Tahan Aerobik dan Daya Tahan Anaerobik
(Bafirman, 2018 : 38)

5. Daya Tahan Aerobik

Dalam olahraga aerobik (menggunakan oksigen) melibatkan kelompok-
kelompok otot besar dan dilakukan dengan intensitas yang cukup rendah serta
dalam waktu yang cukup lama, sehingga sumber-sumber bahan bakar dapat
diubah menjadi ATP dengan menggunakan siklus asam sitrat sebagai jalur
metabolisme predominan. Olahraga aerobik mampu dipertahankan dari lima belas
sampai dua puluh menit hingga beberapa jam dalam sekali latihan. (Sherwood,

2001: 34).
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Daya tahan aerobik adalah kemapuan seseorang atau olahragawan yang
sumber energinya memerlukan oksigen. Daya tahan ini memerlukan pemakaian
oksigen untuk mencukupi energinya sehingga membuat banyak otot yang bekerja.
Penyerapan oksigen maksimal berpengaruh terhadap perbedaan kemampuan
setiap posisi pemain dalam permainan sepakbola (Svensson & Drust, 2005) Daya
tahan olahragawan diantaranya ditentukan oleh kapasitas aerobiknya dalam
mencukupi energi yang dibutuhkan oleh seluruh tubuh selama aktivitas
berlangsung (Sukadiyanto, 2011: 64).

Daya tahan aerobik dibedakan menjadi dua, yaitu daya tahan aerobik umum
dan daya tahan aerobik otot lokal. Daya tahan aerobik umum adalah kesiapan
melaksanakan kerja terus menerus selama mungkin dalam kondisi aerobik, dan
otot yang bekerja bersifat umum. Dalam keadaan aerobik pekerjaan dilaksanakan
dengan intensitas sedang pada durasi yang lama, yang lebih dari 5 menit.
Kebutuhan akan oksigen dalam kerja aerobik tidak akan melebihi kapasitas
maksimum Oz maksimal. Ketika kebutuhan oksigen dalam pekerjaan melebihi
oksigen maksimal, maka sebagai tambahan energi diambil melalui proses
anaerobik dan akan terbentuk asam laktat (Bafirman, 2018: 39).

Selanjutnya adalah Daya tahan aerobik otot lokal. Menurut (Bafirman, 2012
. 43) adalah kesanggupan otot lokal mempertahankan kerja selama mungkin
dalam kondisi aerobik. Usaha yang memungkinkan terjadinya proses aerobik, jika
intensitas tidak terlalu tinggi. Contoh pada cabang atletik; dalam nomor lari jarak
jauh, diperlukan daya tahan aerobik otot tungkai bawah. Kebutuhan oksigen harus

cukup masuk ke dalam otot-otot yang memerlukan.Dengan demikian, intensitas
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kerja harus memungkinkan kapiler-kapiler darah dapat memberikan darah yang
cukup ke dalam otot yang sedang bekerja, sehingga pengangkutan oksigen sisa-
sisa pembakaran dapat berjalan lancar.

Sedangkan untuk daya tahan aerobik otot lokal adalah kesanggupan otot
lokal mempertahankan kerja selama mungkin dalam keadaan aerobik. Usaha yang
memungkinkan terjadinya proses aerobik, apabila intensitas tidak begitu tinggi.
Pekerjaan yang membutuhkan daya tahan aerobik otot lokal kebanyakan
dilakukan dengan gerakan yang dinamis, tetapi adakalanya juga dalam kerja statis,
asal saja beban kerja tidak terlalu berat, yaitu = 1/3 dari kekuatan otot. Dengan
beban kerja 1/3 kekuatan otot, walaupun pekerjaan dengan gerakan statis, tidak
begitu mengganggu aliran peredaran darah otot bekerja (Bafirman, 2018: 43).

Salah satu pengukuran yang digunakan untuk mengukur daya tahan aerobik
adalah Multistage Fitness Test. Menurut Pasaribu (2020) MFT digunakan untuk
mengetahui tingkat kebugaran jasmani seseorang. Biasanya tes ini banyak dipakai
untuk olahraga seperti bola basket, sepakbola, voli dan lainnya. Tes MFT dapat
dilakukan terhadap beberapa orang sekaligus asalkan pengetes dapat mencatat
dengan tepat dan cermat setiap tahapan tes dan dapat menghentikannya dengan
tepat sesuai ketentuan tes. Dalam pelaksanaannya, tes ini memiliki kelebihan dan
kelemahannya. Secara psikologis pelaksanaan tes ini lebih menarik karena
seakan-akan orang coba hanya akan melakukan lari dengan jarak yang relatif
pendek. Kelemahan pada tes ini adalah: 1) kurang memahami instrumen ini testi
akan melakukan lari sprint pada level awal sehingga tidak sesui irama yang

mengakibatkan cepat mengalami kelelahan sebelum level yang lebih tinggi. 2)
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hasil tes tidak diketahui secara langsung karena harus melihat prediksi VO2maks
tes MFT (Paramitha, 2008).
6. Daya Tahan Anaerobik

Daya tahan anaerobik adalah daya tahan seseorang yang sumber energinya
tidak menggunakan oksigen. Menurut Crossfit Journal (2013: 1) daya tahan
anaerobik adalah bentuk ketahanan ditandai dengan tidak adanya oksigen. Tanpa
menggunakan oksigen, tubuh dapat mempertahankan tingkat intensitas tertentu
hanya untuk waktu singkat. Kegiatan atau aktivitas yang terlibat di dalam
sepakbola bersifat intermiten dengan intensitas tinggi berdurasi 3-5 detik. Namun,
daya tahan anaerobik dapat dilatih dan ditingkatkan untuk memenuhi tuntutan
metabolik dari berbagai olahraga yang menggunakan aktivitas tinggi (Krustrup et
al., 2006).

Kapasitas anaerobik merupakan kemampuan olahragawan untuk tetap bisa
beraktivitas dalam keadaan kekurangan oksigen dan tetap mampu memberikan
toleransi terhadap akumulasi (penimbunan) asam laktat dari sisa pemakaian energi
anaerobik (Sukadiyanto, 2011: 162). Menurut Djoko Pekik Irianto, dkk. (2007: 7)
daya tahan anaerobik adalah proses menghasilkan energi tanpa adanya oksigen,
sistem ini diklasifikasikan menjadi dua, yaitu:

a. Sistem anaerobik alaktit yaitu sumber energi diperoleh dari pemecahan ATP
dan PC yang tersedia dalam tubuh tanpa menimbulkan terbentuknya asam
laktat. Proses pembentukan energi sangat cepat, namun hanya mampu

menyediakan sangat sedikit untuk aktivitas sangat singkat.
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b. Sistem energi anaerobik laktit : sumber energi diperoleh melalui pemecahan
glikogen otot lewat glikolisit anaerobik. Sistem ini selain menghasilkan
energi juga menimbulkan terbentuknya asam laktat. Proses pembentukan
energi berjalan cepat, dapat digunakan untuk aktivitas singkat.

Menurut pendapat Djoko Pekik Irianto, dkk (2007: 72) daya tahan anaerobik
dapat diartikan sebagai suplemen untuk waktu singkat bagi daya tahan aerobik.
Dalam melakukan aktivitas anaerobik, contohnya pada saat berlari, sebelum
energi aerobik bekerja secara efektif terjadi kekurangan oksigen dalam otot
terutama pada 20 sampai 30 detik pertama dari kegiatan tersebut. Sehingga daya
tahan anaerobik, memungkinkan terjadi penurunan oksigen dalam jumlah yang
sangat besar, sehingga sistem aerobik bisa bekerja lebih cepat.

Sama halnya dengan daya tahan aerobik, daya tahan anaerobik juga
dibedakan menjadi dua yaitu daya tahan anaerobik umum dan daya tahan
anaerobik otot lokal. Menurut Bafirman (2012: 42) Daya tahan anaerobik umum
merupakan kesanggupan untuk mempertahankan kerja terus-menerus selama
mungkin dalam kondisi anaerobik. Pada daya tahan umum otot yang terlibat lebih
banyak, yaitu = 1/6 dari seluruh otot. Daya tahan anaerobik umum tergantung
pada: 1) kesanggupan tubuh menghutang oksigen (O2 debt). 2) kesanggupan
menahan rasa tidak enak akibat asam laktat. 3) efisiensi gerakan. Sedangkan
untuk daya tahan anaerobik otot lokal merupakan kesanggupan mempertahankan
kerja otot lokal selama mungkin dalam keadaan aerobik. Daya tahan anaerobik
otot lokal hanya tertuju pada otot-otot tertentu saja seperti: otot lengan dan otot

kaki dan sebagainya. Pada gerakan statis (isometris), daya tahan anaerobik otot
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lokal dibutuhkan seperti: mengangkat benda dalam waktu yang lama, memikul,
berdiri, duduk dan sebagainya (Bafirman, 2018: 47-48).

Salah satu pengukuran yang digunakan untuk mengukur daya tahan
anaerobik adalah Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST). RAST
dikembangkan oleh Wolverhampton University untuk menilai kekuatan anaerobik
dan kapasitas power maksimal serta indeks kelelahan. Hasil RAST dapat
memberikan perkiraan neuromuskular dan energi dari kinerja anaerobik maksimal
(Zacharogiannis et al., 2004). Tes ini bisa menjadi pilihan yang baik untuk
evaluasi dalam olahraga yang membutuhkan energi yang banyak, seperti
sepakbola, atletik, basket (Balciunas et al., 2006).

Untuk melaksanakan uji RAST diperlukan beberapa alat pendukung,
diantaranya adalah lintasan lurus yang ditandai dengan cone sepanjang 35 meter,
peluit, dan stopwatch. Selain itu dibutuhkan dua testor yang bertugas sebagai
pencatatan data hasil tes dan bertugas memberi aba-aba. Mekanisme pelaksanaan
uji RAST sangatlah sederhana dan tidak membutuhkan banyak alat. Sebelum
melakukan tes Atlet ditimbang terlebih dahulu menggunakan timbangan digital.
Tes dilakukan setelah para atlet melakukan pemanasan selama 10-15 menit dan
pemulihan lima menit. Atlet berlari dengan kecepatan maksimal dari ujung ke
ujung yang lain. Testor mencatat waktu yang dihabiskan untuk menyelesaikan
satu lintasan. Atlet beristirahat selama 10 detik dan diperbolehkan berjalan
kemudian kembali lagi di belakang garis mulai. Atlet mengulangi berlari di trek

selama 6 kali (Nasuka et al., 2019).
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Daya (P) dihitung dengan rumus:

_wxd?
=—
P = Daya (watts)
w = weight (kilogram)
d = distance (meter)
t = time for one track (second)

Untuk melakukan data analisis perlu diketahui terlebih dahulu power
minimal dan power maksimal. Power minimum (MinP) adalah power terkecil
yang dilakukan oleh seorang atlet selama tes.

Sedangkan power maksimal (MaxP) adalah power terbesar. Indeks

Kelelahan (FI) dihitung dengan rumus :

_ MaxP — MinP
= 57

7. Faktor — Faktor yang Mempengaruhi Daya Tahan

Menurut Depdiknas dalam (Khasanah, 2019) faktor-faktor yang
mempengaruhi daya tahan antara lain :
a. Keturunan (genetik)

Faktor keturunan atau faktor genetik yang berperan mampu
mengklasifikasikan kapasitas jantung, paru-paru, sel darah merah dan
hemoglobin. Kesimpulan oleh penelitian yang telah dilaksanakan bahwa
kemampuan daya tahan aerobik maksimal 93,4% ditentukan oleh faktor genetik
yang hanya dapat diubah melalui latihan, artinya seseorang yang memiliki daya

tahan bagus akan menurun kepada anak atau keturunannya. Faktor genetik
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merupakan sifat-sifat spesifik yang ada dalam tubuh seseorang dari lahir bisa
mempengaruhi daya tahan seorang individu. Penelitian di Kanada telah meneliti
perbedaan daya tahan aerobik diantara dizygotic atau saudara kandung dengan
monozygotic atau kembar identik bahwa perbedaannya lebih besar dibanding
saudara kandung daripada kembar identik. Kapasitas jantung-paru dipengaruhi
oleh genetik sekitar 40% dan bisa diubah melalui latihan secara teratur. Di dalam
sifat genetik mempengaruhi perbedaan kekuatan, pergerakan anggota tubuh,
kecepatan lari, kecepatan reaksi, fleksibilitas dan keseimbangan pada setiap orang.
Ada beberapa faktor yang mempengaruhi kontribusi pada daya tahan aerobik
termasuk kapasitas maksimal sistem respirasi dan kardiovaskuler, jantung yang
lebih besar, sel darah merah dan hemoglobin yang lebih banyak (Gaskill, 2003).
b. Umur

Faktor berikutnya yaitu umur, mulai dari anak-anak sampai umur 20 tahun,
daya tahan aerobik meningkat mencapai maksimal pada umur 20-30 tahun
kemudian berbanding terbalik dengan umur saat lansia, oleh sebab itu pada orang
yang berumur 70 tahun diperoleh daya tahan 50% dari yang dimilikinya pada
umur 17 tahun. Jadi umur seseorang saat muda atau dewasa mempunyai daya
tahan aerobik 100% dan saat umur lansia hanya setengahnya. Kemampuan daya
tahan aerobik dapat menurun sejalan dengan bertambahnya usia dengan
penurunan sekitar 8-10% per dekade untuk individu yang tidak aktif, sedangkan
untuk individu yang aktif penurunan sekitar 4-5% per dekade (Gaskill, 2003).

Menurut Dewi & Kuswary (2013) daya tahan aerobik akan berkurang

sejalan dengan usia, akan tetapi penurunan ini bisa berkurang apabila berolahraga
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secara teratur sejak dini. Daya tahan meningkat sampai mencapai usia 25-30
tahun, kemudian akan terjadi penurunan kapasitas fungsional oleh seluruh tubuh
sekitar 0,8-1% per tahun. Melaksanakan olahraga yang teratur dapat mengurangi
penurunan sampai separuhnya.

c. Jenis Kelamin

Faktor yang berikutnya adalah jenis kelamin, pada awalnya daya tahan
aerobik pria dan wanita tidak mempunyai perbedaan sampai umur pubertas.
Setelah umur tersebut nilai daya tahan aerobik pada wanita lebih rendah 15-25%
dibanding pria. Perbedaan tersebut dikarenakan oleh adanya komposisi tubuh,
kekuatan otot, jumlah hemoglobin dan kapasitas paru jantung. Saat wanita dan
pria belum mencapai umur pubertas bisa dikatakan bahwa untuk kompetisi atau
pertandingan tidak terlalu membedakan jenis kelamin secara signifikan.

Namun atlet remaja putri yang sering berlatih hanya berbeda 10% dibawah
atlet putra dalam hal volume oksigen maksimal dan saat performa. Salah satu
alasan perbedaan daya tahan aerobik antara wanita dan pria adalah hemoglobin,
komponen pembagian oksigen dalam sel darah merah. Rata-rata pria memiliki
sekitar 2 gram lebih per 100 mililiter darah dan total hemoglobin berkaitan dengan
volume oksigen maksimal dan daya tahan. Sebaliknya beberapa wanita memiliki
nilai yang lebih tinggi daripada atlet pria (Gaskill, 2003).

d. Aktivitas Fisik

Segala aktivitas fisik yang mempengaruhi semua komponen kebugaran

jasmani dan latihan yang bersifat aerobik yang dilaksanakan secara teratur akan

meningkatkan daya tahan aerobik dan bisa mengurangi lemak tubuh.
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Melaksanakan latihan olahraga atau melakukan kegiatan fisik yang baik dan benar
berarti seluruh organ dipicu untuk menjalankan fungsinya sehingga mampu
beradaptasi terhadap setiap beban yang diberikan. Beristirahat di tempat tidur
selama seminggu akan menurunkan daya tahan aerobik. Efek latihan aerobik
selama delapan minggu setelah istirahat memperhatikan peningkatan daya tahan
jantung. Beberapa macam aktivitas fisik akan mempengaruhi nilai daya tahan
aerobik. Seseorang yang melakukan lari jarak jauh mempunyai daya tahan
kardiovaskuler yang tinggi.

Dengan latihan daya tahan yang sistematis, dapat memperbaiki konsumsi
oksigen maksimal dari 5% sampai 25%. Banyaknya konsumsi oksigen maksimal
yang bisa diperbaiki, tergantung kepada status ketika mulai latihan. Sebaiknya
menggunakan waktu istirahat yang baik dan teratur artinya tidak kekurangan dan
tidak berlebihan. Individu yang mempunyai daya tahan yang baik, maka otot-
ototnya akan mendapat suplai bahan bakar dan oksigen yang cukup besar,
mempunyai denyut nadi cenderung lebih lambat, paru-paru dapat mensuplai darah
merah lebih banyak keseluruh jaringan-jaringan tubuh, dan cenderung tidak cepat

lelah. Sehingga individu saat istirahat akan merasa nyaman.

8. Profil PS Subur Jaya Blora

Sepakbola merupakan olahraga yang paling diminati di dunia ini, khususnya
di indonesia, banyak sekali club sepakbola maupun sekolah sepakbola (SSB) yang
berdiri, ada sebuah club di Blora, yaitu PS Subur Jaya Blora dengan homebase
nya di Lapangan Kridosono Blora, Kabupaten Blora, Jawa Tengah. PS Subur Jaya

secara resmi berdiri pada tanggal 22 November 2021 dan rata-rata diisi para
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pemain jebolan SSB Subur Jaya Blora. PS Subur Jaya Blora memiliki jadwal

latihan tiga kali dalam seminggu, yaitu hari minggu, hari rabu, dan hari jumat tiap

pukul 14.30 hingga 17.00. Tujuan utama PS Subur Jaya Blora adalah agar dapat

membantu sistem pembinaan dan pelatihan untuk anak usia dini ke jenjang

selanjutnya. Dalam SSB Subur Jaya dibagi menjadi kelompok putra dan putri.

Untuk putra kelompok tersebut dibagi sesuai kelompok usia U-9 hingga U-10, U-

11 hingga U-13, U-14 hingga U-16, U-17 hingga U-19. Sedangkan untuk putri

kelompok usia dibagi sesuai kelompok usia U-13 hingga U-16 dan U-17 sampai

U-19.

B. Kajian Penelitian yang Relevan

1.

Penelitian ini dilakukan oleh Ardila Aji Sanjaya dengan Judul “Perbedaan
Kapasitas Vo2 Maksimum Antara Pemain Depan Tengah dan Belakang
Anggota Forum Komunikasi Antar Sekolah Sepakbola Usia 17 Kabupaten
Cilacap Tahun 2015”. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan
kapasitas VOmaks antara pemain depan, tengah, dan belakang anggota
forum komunikasi antar sekolah sepakbola usia 17 Kabupaten Cilacap tahun
2015. Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif komparatif dengan
metode survey yang menggunakan tes. Subyek yang digunakan dalam
penelitian ini adalah pemain depan, tengah, dan belakang anggota forum
komunikasi antar sekolah sepakbola usia 17 Kabupaten Cilacap tahun 2015
sebanyak 60 responden. Teknik pengambilan data menggunakan survey
dengan instrument yang digunakan Cooper Test. Teknik analisis data

menggunakan analisis uji mean, melalui uji prasyarat normalitas, dan uji
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homogenitas. Hasil penelitian ini adalah ada perbedaan kapasitas VVO2maks
antara pemain depan, tengah, dan belakang anggota forum komunikasi antar
sekolah sepakbola usia 17 Kabupaten Cilacap Tahun 2015. Pemain tengah
mempunyai rata-rata kapasitas VO2 Maksimum paling tinggi dengan ratarata
49,34 sedangkan pemain belakang dengan rata-rata 42,54 dan pemain depan
dengan rata-rata 45,69.

Penelitian ini dilakukan oleh Abdolrahman Najafi, Saeid Shakerian,
Abdolhamid Habibi, Mehrzad Shabani, Rouholah Fatemi dengan judul “The
comparison of some anthropometric, body composition indexes and VO2max
of Ahwaz elite soccer players of different playing positions”. Penelitian ini
bertujuan untuk membandingkan beberapa antropometri, komposisi tubuh
indeks dan VO.maks dari pemain sepakbola Ahvaz elit yang berbeda posisi
bermain. Sampel: Pesertanya 60 pemain putra sepakbola (usia 24,31 + 4,20
tahun) . Sampel penelitian ini berjumlah 8 penjaga gawang, 18 bek, 20
gelandang dan 14 penyerang. Variabel antropometri subjek (tinggi, berat dan
BMI) dan komposisi tubuh (% BF) diukur. One-Way Anova dan Turkey Test
digunakan sebagai kemungkinan perbedaan variabel test pada setiap pemain
dengan posisi yang berbeda. Hasil mengungkapkan bahwa penjaga gawang
itu signifikan (p <0,05) tertinggi, terberat dan memiliki VO2max yang lebih
rendah daripada posisi lain. Di samping para gelandang secara signifikan (p
<0,05) VO2max lebih tinggi daripada penjaga gawang. Juga, tidak ada
perbedaan dalam perkiraan persentase lemak tubuh dan BMI diamati antara

pemain dari semua posisi. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa
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antropometri dan fisiologis ada perbedaan di antara pemain sepakbola di
berbagai posisi. Perbedaan ini cocok dengan beban kerja mereka yang
berbeda dalam sebuah game. Oleh karena itu, program haruslah sertakan sesi
Khusus untuk masing-masing peran posisi.

C. Kerangka Berfikir

Berdasarkan kajian teoritik yang telah dikemukakan pada Bab Il, maka
dapat digambarkan kerangka berpikir sebagai berikut:

Dalam pertandingan sepakbola, pemain dapat berlari dengan total jarak
antara 7-13 km dengan pengulangan intensitas dari rendah sampai tinggi. Pemain
sepakbola berjalan sekitar 18-27 menit (20-30% dari durasi permainan), berlari
pada intensitas yang sangat rendah selama sekitar 13-23 menit (15-25% dari
durasi permainan), berlari pada intensitas sedang selama sekitar 9-13 menit (10-
15% dari durasi permainan), berlari pada intensitas tinggi selama sekitar 4-7 menit
(4-8% dari durasi permainan), berjalan mundur sepanjang sekitar 8-12 km. Daya
tahan merupakan salah satu aspek penting bagi pemain sepakbola. Daya tahan
dibedakan menjadi dua, yaitu : daya tahan aeroik dan daya tahan anaerobik. Daya
tahan aerobik merupakan kesanggupan melakukan kerja terus menerus selama
mungkin dalam kondisi aerobik. Sistem energi aerobik sendiri adalah proses
untuk menghasilkan energi dengan memerlukan oksigen. Daya tahan aerobik
sangat berkaitan dengan daya serap maksimal oksigen dalam tubuh atau biasa
disebut VO, Maks. Penyerapan oksigen maksimal berpengaruh terhadap
perbedaan kemampuan setiap posisi pemain dalam permainan sepakbola.

Sedangkan daya tahan anaerobik merupakan kesanggupan melakukan kerja terus
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menerus selama mungkin dalam kondisi anaerobik. Sistem energi anaerobik
sendiri adalah proses untuk menghasilkan energi tanpa menggunakan oksigen.
Dalam pertandingan sepakbola daya tahan anaerobik juga sangat dibutuhkan.
Kegiatan atau aktivitas yang terlibat di dalam sepakbola bersifat intermiten
dengan intensitas tinggi berdurasi 3-5 detik.

Dalam penelitian ini, untuk mengukur kemampuan daya tahan aerobik
menggunakan Multistage Fitness Test sedangkan untuk mengukur kemampuan
daya tahan anaerobik menggunakan Running-based Anaerobic Sprint Test. Posisi
setiap pemain sepakbola memerlukan kemampuan aerobik dan anaerobik agar
bisa menampilkan penampilan yang prima dan maksimal. Dalam sebuah
pertandingan, setiap atlet melakukan fungsi tertentu dalam permainan. Setiap
posisi yang dijalankan pemain tentunya memiliki perbedaan pada pola taktis,
jarak tempuh pemain, serta jenis dan intensitas tindakan yang dicapai.

Pemain bertahan atau defender adalah pemain yang menduduki posisi di
daerah belakang dan berperan dalam membantu kiper untuk mencegah terjadinya
gol. Selain itu, bek juga bertugas untuk mencegah serangan lawan serta memblok
tembakan lawan. Posisi bek ditempati oleh para pemain yang kuat, fit, dan mampu
bergerak cepat dalam mengantisipasi serangan dan pergerakan dari tim lawan.
Seorang pemain bertahan dalam menjaga pertahanan sering kali melakukan
heading untuk mengantisipasi serangan dari umpan lambung dan crossing. Dalam
hal ini, power dan kombinasi kemampuan aerobik dan anaerobik diperlukan oleh

pemain belakang sepakbola. Disamping itu, dalam sepakbola modern, pemain
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belakang khususnya fullback juga ikut membantu dalam proses penyerangan
sehingga melakukan lebih banyak lari dalam intensitas tinggi.

Pemain tengah atau gelandang berposisi diantara defender dan penyerang
sebagai penghubung antara bek dan penyerang. Tugas gelandang adalah untuk
mencegah serangan lawan agar tidak sampai ke pertahanan dan mendistribusikan
bola kepada penyerang. Seorang gelandang harus memiliki stamina yang baik
karena jarak tempuh gelandang dalam permainan cukup jauh sebagai penghubung
defender dan penyerang. Seorang pemain tengah berlari sekitar 10-12 km dengan
intenstias rata-rata 80-90% dari denyut nadi jantung maksimal dan 70-80% dari
tingkat VO2maks, dalam keadaan ini dekat dengan ambang anaerobik. Seorang
gelandang sayap menempuh jarak lari terbesar dalam intensitas tinggi (19,1-23.0
km/jam: 738 m; >23,0 km/jam: 446 m) dan gelandang tengah memiliki volume
tertinggi dengan intensitas menengah (11,1-14,0 km/jam: 1965 m; 14,1-19,0
km/jam: 2116 m).

Penyerang adalah pemain yang posisinya berada paling dekat dengan
gawang lawan dan tugas utamanya yaitu menciptakan gol. Seorang penyerang
harus memiliki kecepatan, teknik, dan insting menciptakan gol yang baik.
Kualitas pemain sangat menentukan kekuatan suatu tim. Striker adalah posisi
pemain yang mencapai >90% dari kecepatan berlari maksimal. Dalam hal ini,
sudah menggunakan energi anaerobik. Seorang pemain penyerang modern juga
membutuhkan kemampuan aerobik karena selain harus memiliki kemampuan
untuk  mencetak gol, juga harus mempunyai ketrampilan untuk

membuka/menciptakan ruang yang memungkinkan bagi rekannya yang lain untuk
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mencetak gol. Penyerang akan menggunakan sebagian besar jumlah total jarak
dengan sprint pendek yang merupakan bagian dari kemampuan daya tahan
anaerobik dan membutuhkan daya ledak serta kecepatan yang tinggi untuk dapat
melewati pemain belakang lawan.

Oleh karena itu, karakteristik setiap posisi pemain dalam sepakbola sangat
perlu diketahui oleh pelatih agar bisa menentukan posisi terbaik sesuai streategi
yang diinginkan. Dalam hal ini, karakteristik tersebut didasari oleh perbedaan

kemampuan daya tahan aerobik dan daya tahan anaerobik.

Sepak Bola - Kondisi Fisik

MFT Tes dan Daya Tahan
RAST Tes Aerobik dan
- Daya Tahan

Anaerobik

— Pemain Belakang

Posisi Pemain
d Pemain Tengah
* Pemain Depan

Gambar 2. Kerangka Berfikir
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D. Hipotesis Penelitian
Hipotesis dalam penelitian ini adalah sebagai berikut :
1. Ada perbedaan yang signifikan kemampuan daya tahan aerobik terhadap
setiap posisi pemain sepakbola (pemain bertahan, pemain tengah, dan

pemain depan).

2. Ada perbedaan yang signifikan kemampuan daya tahan anaerobik terhadap
setiap posisi pemain sepakbola (pemain bertahan, pemain tengah, dan

pemain depan).
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BAB IlI
METODE PENELITIAN

A. Jenis Penelitian

Berdasarkan tujuan penelitian ini yaitu untuk mengetahui perbedaan
kemampuan daya tahan aerobik dan daya tahan anaerobik pemain sepakbola di
PS Subur Jaya Blora. Jenis dan desain penelitian yang dipakai dalam penelitian
ini adalah penelitian deskriptif kuantitatif. Metode yang digunakan dalam
penelitian ini adalah berupa angka- angka dan analisis menggunakan statistik
(Sugiyono, 2012: 7) untuk mengetahui perbedaan kemampuan daya tahan
aerobik dan daya tahan anaerobik (studi terhadap pemain sepakbola ). Maka
rancangan penelitian yang digunakan, berupa tes pengukuran dengan
menggunakan tes RAST untuk pengukuran kemamupan daya tahan anaerobik
dan tes MFT untuk pengukuran kemampuan daya tahan aerobik.
B. Tempat dan Waktu Penelitian

Penelitian ini dilakukan dua kali dengan dua waktu yang berbeda.
Penelitian ini dilakukan di Lapangan Kridosono Blora. Pengambilan data untuk
penelitian kemampuan daya tahan anaerobik dilakukan pada hari Jumat, 17
Desember 2021. Sedangkan untuk kemampua daya tahan aerobik dilakukan
pada Hari minggu, 19 Desember 2021.
C. Populasi dan Sampel Penelitian

Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas: objek/subjek yang
menjadi kualitas dan karakteritis tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk

dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulan (Sugiyono, 2012: 80).
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Dalam hal ini, populasi yang digunakan untuk penelitian adalah para pemain
sepakbola PS Subur Jaya yang berjumlah 59 orang yang terdiri dari 30 pemain
tim putra dan 29 pemain tim putri.

Sampel menurut Sugiyono  (2012: 81) bagian dari jumlah dan
karakteristik yang dimiliki oleh populasi tersebut. Sampel penelitian ini adalah
para pemain sepakbola PS Subur Jaya yang berjumlah 30 orang. Teknik
penentuan sampel ini memakai metode purposive, yang berarti berjenis laki-
laki, pemain putra PS Subur Jaya.

D. Definisi Operasional Variabel

Operasionalisasi variabel dalam penelitian ini adalah survei dalam rangka
mengetahui perbedaan kemampuan daya tahan aerobik dan daya tahan
anaerobik setiap posisi pemain sepakbola. Untuk menghindari salah pengertian
dalam istilah setiap variabel, oleh itu, dalam penelitian ini perlu diketahui
definisi operasiaonal, yaitu :

1. Daya tahan aerobik merupakan kemampuan seseorang melakukan kegiatan
secara terus menerus dalam waktu yang relatif lama dan intensitas rendah
sampai sedang menggunakan sistem energi dengan bahannya adalah
Oksigen. Dalam penelitian ini menggunakan tes MFT yang digunakan
untuk mengukur kemampuan daya tahan aerobik dengan satuan
ml/kg/menit.

2. Daya tahan anaerobik merupakan kemampuan seseorang dalam melakukan
kegiatan secara cepat dalam waktu yang relatif singkat dan intensitas tinggi

tanpa mengelamami kelelahan yang berarti ( toleransi asam laktat). Dalam

39



penelitian ini mnggunakan tes RAST yang digunakan untuk mengukur
kemampuan daya tahan anaerobik dengan satuan watts.

3. Posisi pemain sepakbola merupakan bagian dari strategi, pemain menepati
daerah di dalam lapangan yang memiliki tugas tertentu. Dalam sepakbola
posisi tersebut secara garis besar, yaitu : pemain Bertahan, pemain tengah,
dan pemain depan.

E. Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data Penelitian

1. Instrumen Peneltian
Instrumen penelitian menurut Arikunto (2010: 203), adalah alat bantu

yang dipilih dan digunakan oleh peneliti dalam kegiatannya mengumpulkan data,
agar kegiatan tersebut menjadi sistematis. Dalam penelitian ini untuk memperoleh
data untuk mengtahui daya tahan aerobik dan daya tahan anaerobik pemain PS
subur Jaya Blora.
a. Multistage Fitness Test

Menurut Albertus Fenanlampir dan Muhammad Muhyi Faruqg (2014: 68-72)
Tes ini merupakan tes yang dilakukan di lapangan, sederhana namun
menghasilkan suatu perkiraan yang cukup akurat tentang konsumsi oksigen
maksimal untuk berbagai kegunaan/tujuan. Pada dasarnya, tes ini bersifat
langsung: testi berlari secara bolak-balik sepanjang jalur atau lintasan yang telah
diukur sebelumnya, sambil mendengarkan serangkaian tanda yang berupa bunyi
“tut” yang terekam dalam kaset. Tanda “tut” tersebut pada mulanya berdurasi
sangat lambat, tetapi secara bertahap menjadi lebih cepat sehingga akhirnya makin

sulit testi untuk menyamakan kecepatan langkahnya dengan kecepatan yang
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diberikan oleh tanda tersebut, testi berhenti apabila ia tidak mampu lagi

mempertahankan langkahnya, dan tahap ini menunjukkan tingkat konsumsi

oksigen maksimal testi tersebut.
Sebelum melakukan tes ini, ada beberapa hal yang perlu dipatuhi baik oleh
tester maupun testi:

1) Tindakan pencegahan.

a) Apabila penyakit atau apabila sedang tidak berada dalam kondisi sehat,
sebaiknya testi berkonsultasi kepada dokter sebelum melaksanakan tes ini.

b) Sebelum melakukan tes, testi harus melakukan pemanasan.

c) Sebelum melaksanakan tes, testi dilarang makan selama 2 jam.

d) Testi dianjurkan mengenakan pakaian olahraga dan alas kaki yang dapat
mengurangi kemungkinan tergelincir.

e) Sebelum melakukan tes, testi dilarang minum alkohol, Obat atau merokok.
Jangan melakukan tes setelah selesai melakukan latihan berat pada hari yang
sama.

f) Hindari kondisi udara lembap atau cuaca panas.

g) Setelah menyelesaikan tes lari multitahap, testi harus melakukan pendinginan
misalnya dengan berjalan dan kemudian dilanjutkan peregangan.

2) Perlengkapan

Perlengkapan yang diperlukan dalam melakukan tes ini, yaitu:

a) Halaman, lapangan atau permukaan datar dan tidak licin, sekurang-kurangnya

sepanjang 22 meter.

b) Mesin pemutar kaset (tape recorder).
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c) Kaset audio yang telah tersedia.

d) Pita pengukur/meteran untuk mengukur jalur sepanjang 20 meter.

e) Kerucut sebagai tanda batas jarak.

f) Lebar lintasan kurang lebih 1 hinga 1,5 meter untuk tiap testi.

g) Stopwatch.

3) Persiapan pelaksanaan tes

a) Pertama-tama ukurlah jarak sepanjang 20 meter dan berilah tanda pada kedua
ujungnya dengan kerucut tanda lain sebagai tanda jarak.

b) Masukkan kaset rekaman ke dalam tape recorder kemudian pastikan bahwa
pita telah tergulung kembali ke permukaan sisinya (kedua belah sisi pita kaset
tersebut sama isinya).

4) Pelaksanaan tes

a) Mulailah menghidupkan tape recorder. Pada bagian permulaan pita tersebut,
jarak antara dua tanda utut" menandai suatu interval 1 menit yang telah terukur
secara tepat. Pergunakan saat permulaan ini untuk memastikan bahwa pita
dalam kaset itu belum mengalami peregangan (molor), dan juga bahwa
kecepatan mesin pemutar kaset bekerjanya dengan benar, ketelitian sekitar 0,5
detik ke arah (Sisi) yang manapun dianggap cukup memadai. Apabila
waktunya berselisih lebih besar dari 0,5 detik, maka jarak tempat berlari perlu
diubah.

b) Beberapa petunjuk kepada testi telah tersedia dalam pita kaset rekaman, Pita
tersebut berlanjut dengan penjelasan ringkas mengenai pelaksanaan tes, yang

mengantarkan pada perhitungan mundur selama 5 detik menjelang pelaksanaan
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dari permulaan tes tersebut. Setelah itu pita kaset mengeluarkan tanda
suara”tut” tunggal pada beberapa interval yang teratur. Para testi diharapkan
berusaha agar dapat sampai ke ujung yang berlawanan (di seberang) bertepatan
dengan saat “tut” yang berbunyi. Kemudian testi harus meneruskan berlari
pada kecepatan seperti ini, dengan tujuan agar dapat sarnpai ke salah satu dari
kedua ujung tersebut bertepatan dengan terdengarnya bunyi "tut berikutnya.

Setelah mencapai waktu selama satu menit, interval waktu di antara kedua
bunyi “tut" akan berkurang sehingga dengan demikian kecepatan lari harus
makin ditingkatkan. Kecepatan lari pada menit pertama disebut level 1,
kecepatan pada menit kedua disebut level 2, dan masing-masing berlangsung
meningkat sampai ke level 21. Akhir lari ditandai dengan sedangkan akhir tiap
level ditandai dengan sinyal “tut” tiga kali berturut-turut oleh pemberi
komentar dari rekaman pita tersebut. Penting diketahui bahwa kecepatan lari
pada permulaan tes multitahap ini amat lambat. Pada level 1, para testi diberi

waktu 9 detik harus sudah satu kali lari sepanjang jarak 20 meter.

d) Testi harus selalu menempatkan satu kaki tepat pada atau di belakang tanda

meter ke 20 pada kahir tiap kali lari. Apabila testi telah mencapi salah satu
ujung batas lari sebelum sinyal “tut” berikutnya, testi harus berbalik (dengan
bertumpu pada sumbu putar kaki tersebut) dan menunggu isyarat bunyi ,
kemudian melanjutkan kembali lari dan menyesuaikan kecepatan lari pada

level berikutnya.

e) Tiap testi harus meneruskan lari selama mungkin sampai tidak mampu lagi

mengikuti kecepatan yang telah diatur dalam pita rekaman sehingga testi secara
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sukarela harus menarik diri dari tes yang sedang dilakukan. Dalam beberapa
hal, pelatih yang menyelenggarakan tes ini perlu menghentikan testi apabila
mulai  ketinggalan di belakang langkah yang diharapkan. Apabila testi gagal
mencapai jarak dua langkah menjelang garis ujung pada saat terdengar bunyi
"tut”, testi masih diberi kesempatan untuk meneruskan dua kali lari agar dapat
memperoleh kembali langkah yang diperlukan sebelum ditarik mundur. Tes
lari multitahap ini bersifat maksimal dan progresif, artinya cukup mudah pada
masa permulaannya, tetapi makin meningkat dan makin sulit menjelang saat-
saat terakhir Agar hasil cukup sahih, testi harus mengerahkan kerja maksimal
sewaktu menjalani tes ini, dan oleh karena itu testi harus berusaha mencapai

level setinggi mungkin sebelum menghentikan tes.

5) Beberapa hal yang perlu diperhatikan dalam pelaksanaan tes lari multi tahap,

yaitu:

a) Ingatkanlah kepada testi bahwa kecepatan awal harus lambat dan testi tidak

boleh memulai pelaksanaan lari ini terlampau cepat.

b) Pastikanlah bahwa satu kaki testi telah menginjak tepat pada atau di belakang

garis batas akhir tiap kali lari.

c) Pastikan kepada testi agar berbalik dengan membuat sumbu putar pada kakiya,

dan jangan sampai testi berputar dalam lengkungan yang lebar.

d) Apabila testi mulai tertinggal sejauh dua langkah atau lebih sebelum mencapai

garis ujung putaran atau dua kali lari bolak-balik dalam satu baris, tariklah testi

dari pelaksanaan tes ini.
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6) Penilaian: Untuk mengetahui norma VO, Maks gunakan Tabel 1.

20-m shuttle

< >

m 4
1-m ¢

Key:
@ Button Cones

Gambar 3. Lintasan Tes Multistage Fitness Test

Sumber : researchgate.net the multistage fitness test layout and dimensions
(diakses 27 November 2021)

Tabel 1. Norma Multistage Fitness Test

Jenis Kelamin Norma (mr;//% Eﬂéi;rsnin)
Baik Sekali > 54,30
Baik 49,30 — 54,20
Putri Cukup 44,20 — 49,20
Kurang 39,20 — 44,10
Kurang Sekali <39,10
Baik Sekali > 61,00
Baik 55,10 — 60,90
Putra Cukup 49,20 — 55,00
Kurang 43,30 — 49,10
Kurang Sekali <43,20

Sumber : Perkembangan Olahraga Terkini (Harsuki, 2003)

b. Running-based Anaerobic Sprint Test

Dalam penelitian ini instrumen yang digunakan untuk mengukur daya tahan
anaerobik peneliti menggunakan Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST).
Tujuan tes ini untuk mengukur daya tahan anaerobik dengan validitas = 0,897
serta hasil uji reliabilitas = 0,919 (Wibisana, 2020). Untuk melaksanakan uji

RAST diperlukan beberapa alat pendukung diantaranya adalah :
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4)

Alat dan fasilitas

Lintasan lurus, rata, tidak licin, lintasan lari sepanjang 35 meter.

Peluit.

Cones.

Stopwatch.

Formulir tes.

Alat tulis.

Kalkulator.

Testor

2 orang petugas pencatat waktu lari.

Petugas fase istirahat 10 detik merangkap pemberi aba-aba start.

Petugas pencatat hasil tes.

Probandus

Sikap permulaaan peserta berdiri dibelakang garis start.

Pada aba-aba “siap” peserta mengambil sikap start berdiri, siap untuk lari
Pada aba-aba “YA” dengan dibunyikannya peluit peserta lari secepat
mungkin, menempuh jarak 35 meter, selama 6 repetisi dan repetisi tiap satu
repetisi istirahat 10 detik dan terus dilakukan sampai repetisi ke 6.

Hasil pengukuran

Dalam enam kali melakukan setiap waktu yang tercatat akan diolah melalui

perhitungan yang akan memunculkan max power, minimum power, average

power dan fatigue index (tingkat kelelahan), semakin rendah (<10) fatigue
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indexnya maka semakin baik daya tahan anaerobiknya, semakin besar (>10)

fatigue indexnya semakin buruk daya tahan anaerobiknya.

Timing Timing
gates 1 gates 2

10m
PUn-off
area

10m
Rurn-off
area

Start Line {0.32m behind timing gate)

Gambar 4. Lintasan Tes Running-bassed Anaerobic Sprint Test

Sumber : researchgate.net Diagramatical representation of RAST test set up
(diakses 27 November 2021)

2. Teknik Pengumpulan Data

Teknik dalam pengumpulan data yang akan digunakan adalah survei dengan
alat tes dan pengukuran. Pengumpulan data yang menggunakan metode survei
mempunyai tujuan untuk menetapkan atau mempertajam suatu rencana (Arikunto,
2006: 110).

Sebelum melaksanakan penelitian, langkah awal adalah melakukan studi
pendahuluan, dengan tujuan mengetahui kondisi lapangan yang akan dijadikan
tempat penelitian. Dalam studi pendahuluan kegiatan yang dilakukan adalah :

a) Membuat permohonan ijin untuk melakukan penelitian yang selanjutnya
dikonsultasikan terlebih dahulu kepada dosen pembimbing.

b) Mengajukan permohonan izin penelitian yang ditujukan kepada pengurus klub
PS Subur Jaya Blora.

c) Setelah mendapatkan persetujuan maka peneliti berkonsultasi dengan pelatih di
klub PS Subur Jaya Blora dan memberikan penjelasan mengenai penelitian.

d) Menentukan jadwal dan waktu untuk mengambil data.
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Langkah selanjutnya adalah mempersiapkan instrumen penelitian, instrumen
yang dibutuhkan dalam penelitian ini berupa pengukuran daya tahan arobik dan
daya tahan anaerobik. Setelah tahap pengumpulan data dilanjutkan dengan
menganalisa data.

F. Validitas dan Reliabilitas Instrumen

Dalam penelitian ini instrumen yang digunakan untuk mengukur daya tahan
anaerobik adalah tes RAST. Tujuan tes ini untuk mengukur daya tahan anaerobik.
Tes ini memiliki validitas = 0,897 dan reliabilitas = 0,919 (Akbar dan Widiyanto:
2014). Sedangkan instrumen yang digunakan untuk mengukur daya tahan aerobik
adalah tes MFT. Tujuan tes ini adalah untuk mengukur daya tahan aerobik. Tes ini
memiliki validitas 0,915 dan koefisien reliabilitas 0,868 (Nurhasan, 2007: 76).

G. Teknik Analisis Data

Data adalah bagian penting yang menjadi acuan dari sebuah penelitian. Data
dianalisis dengan memakai analisis statistik. Teknik analisis data yang
digunakan pada penelitian ini adalah analisis deskriptif kuantitatif. Analisis
kuantitatif adalah analisis yang berbasis pada kerja hitung- menghitung angka
(Arikunto, 2010: 282). Untuk menganalisis data dalam penelitian ini
menggunakan Uji One Way Anova, yaitu dengan membandingkan lebih dari dua
hasil rerata sebuah penelitian. Dalam penelitian ini membandingkan perbedaan
antara kemampuan daya tahan aerobik dan daya tahan anaerobik terhadap posisi
pemain sepakbola (pemain belakang, pemain tengah, dan pemain depan). Sebelum

melakukan uji  hipotesis akan terlebih dahulu dilakukan uji normalitas dan
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homogenitas data. Proses analisis data hasil penelitian ini menggunakan bantuan

program komputer SPSS versi 20.0.
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BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Hasil Penelitian

Penelitian ini adalah penelitian deskriptif, sehingga keadaan objek akan
digambarkan berdasarkan data yang diperoleh. Penelitian ini dilakukan pada
tanggal 17 dan 19 Desember 2021. Subjek merupakan pemain belakang, pemain
tengah, dan pemain depan sepakbola PS Subur Jaya Blora dengan jumlah 30
orang. Penelitian ini dimaksudkan untuk mendeskripsikan dan membandingkan
keadaan kemampuan daya tahan aerobik dan daya tahan anerobik pemain
belakang, pemain tengah, dan pemain depan PS Subur Jaya Blora. Data hasil
penelitian yang diperoleh diantaranya adalah usia, berat badan, kemampuan daya
tahan aerobik (VO2 maks), dan kemampuan daya tahan anaerobik (indeks
kelelahan).
1. Umur dan Berat Badan Pemain Subur Jaya Blora

Tabel 2. Rata-Rata Umur dan Berat Badan Pemain PS Subur Jaya Blora

Usia (Tahun) 17,1 16,6 17,3
Berat Badan 58,4 54,2 56,5
(kg)

Berdasarkan tabel 2 di atas menunjukkan bahwa rata-rata usia pemain
belakang sepakbola PS Subur Jaya sebesar 17,1; pemain tengah 16,6; dan pemain
depan sebesar 17,3. Sedangkan untuk berat badan pemain belakang sebesar 58,4

kg; pemain tengah sebesar 54,2; dan pemain depan sebesar 56,5.
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Umur

H19 m18 m17 ml6 m15

Gambar 5. Prosentase Umur Seluruh Pemain PS Subur Jaya Blora

Berdasarkan gambar 5 diatas, menunjukkan prosentase usia seluruh pemain
sepakbola PS Subur Jaya, untuk usia 19 tahun sebesar 13% (empat orang), 18
tahun sebesar 30% (sembilan orang), 17 tahun sebesar 17% (lima orang), 16 tahun
sebesar 23% (tujuh orang), dan 15 tahun sebesar 17% (lima orang).

2. Rata-Rata Kemampuan Daya Tahan Aerobik dan Daya Tahan

Anaerobik Seluruh Pemain Sepakbola PS Subur Jaya Blora

Tabel 3. Rekaiitulasi Kemamiuan Daia Tahan Aerobik dan Anaerobik

Rata-rata 46,05 7,35
Standar Eror 1,11 0,88
Nilai Tengah 44,35 7,00
Nilai yang sering muncul 41,1 2,27
Standar Deviasi 6,07 4,79
Variance 36,89 22,97
Minimal 34,7 1,16
Maksimal 57,9 18,13

Berdasarkan tabel 3 diatas, menunjukkan secara keseluruhan kemampuan
daya tahan aerobik pemain PS Subur Jaya Blora memiliki rata-rata sebesar 46,05
yang masuk ke dalam kategori “kurang”, standar deviasi sebesar 6,07; minimal

sebesar 34,7; dan maksimal 57,9. Sedangkan untuk kemampuan daya tahan
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anaerobik pemain sepakbola PS Subur Jaya Blora memiliki rata-rata sebesar 7,35
yang masuk ke dalam kategori “baik”, standar deviasi sebesar 4,79; minimal
sebesar 1,16; dan maksimal 18,13.
3. Daya Tahan Aerobik

Data hasil penelitian kemampuan daya tahan aerobik antara pemain
belakang, pemain tengah, dan pemain depan sepakbola PS Subur Jaya Blora

disajikan dalam tabel 4 sebagai berikut :

Tabel 4. Data Hasil Peniukuran MFT iml/ki/meniti

1 55,7 57,9 56,6
2 50,5 56,3 53,7
3 38,9 50,8 42

4 38,9 50,8 50,1
5 41,1 47,4 50,1
6 44,2 41,1 47,4
7 41,1 40,5 41,5
8 44,2 47,1 41,1
9 44,5 42,9 47,4
10 34,7 42 41,1

Distribusi frekuensi data MFT antara pemain belakang, pemain tengah, dan
pemain depan sepakbola PS Subur Jaya Blora, untuk pemain belakang didapat
skor terendah (minimum) 34,7; skor tertinggi (maksimum) 55,7; rerata (mean)
43,38; standardeviasi (SD) 6,06. Sedangkan pemain tengah didapat skor terendah
(minimum) 40,5; skor tertinggi (maksimum) 57,9; rerata (mean) 47,68; standar
deviasi (SD) 6,22. Pemain depan didapat skor terendah (minimum) 41,1; skor
tertinggi (maksimum) 56,5; rerata (mean) 47,09; standardeviasi (SD) 6,07.

Apabila ditampilkan dalam bentuk distribusi frekuensi, kemampuan aerobik
antara pemain belakang, pemain tengah, pemain depan sepakbola PS Subur Jaya

Blora disajikan pada tabel 5 sebagai berikut :
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Tabel 5. Distribusi Frekuensi Kemampuan Daya Tahan Aerobik (VVo2maks

Baik Sekali >61,00 0 | 0% 0 0% 0 0%
Baik 55,10-60,90 1 | 10% 2 20% 1 10%
Cukup 49,20-55,00 1 | 10% 2 20% 3 30%
Kurang 43,30-49,10 3 | 30% 2 20% 2 20%
Kurang <43,20 5 | 50% 4 40% 4 40%
Sekali

Berdasarkan distribusi frekuensi pada tabel di atas, kemampuan daya tahan

aerobik antara pemain belakang, pemain tengah, dan pemain depan sepakbola PS

Subur Jaya Blora dapat disajikan dalam diagram batang pada gambar 6 sebagai

berikut:

0%

X
o

0%

BAIK SEKALI

B Pemain Belakang

20%

10%
10%

BAIK

B Pemain Tengah

30%

I 10%
I 0%

CUKUP

Pemain Depan

30%

20%
20%

KURANG

50%

40%

I 40%

SANGAT KURANG

Gambar 6. Diagram Batang Kemampuan Daya Tahan Aerobik

Berdasarkan tabel 5 dan gambar 6 di atas menujukkan bahwa kemapuan

daya tahan aerobik antara pemain belakang, pemain tengah, pemain depan

sepakbola PS Subur Jaya Blora, untuk pemain belakang berada pada kategori

“sangat kurang” sebesar 50% (lima orang), “kurang” sebesar 30% (tiga orang),
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“cukup” sebesar 10% (satu orang), “baik” sebesar 10% (satu orang), dan “sangat
baik” sebesar 0% (nol orang). Pemain tengah berada pada kategori ‘“‘sangat
kurang” sebesar 40% (empat orang), “kurang” sebesar 20% (dua orang), “cukup”
sebesar 20% (dua orang), “baik” sebesar 20% (dua orang), dan “sangat baik”
sebesar 0% (nol orang). Pemain depan berada pada kategori “sangat kurang”
sebesar 40% (empat orang), “kurang” sebesar 20% (dua orang), “cukup” sebesar
30% (tiga orang), “baik” sebesar 10% (satu orang), dan “sangat baik” sebesar 0%
(nol orang).

Berdasarkan hasil diatas, secara deskriptif menunjukkan bahwa ada
perbedaan kemampuan daya tahan aerobik antara pemain belakang, pemain
tengah, dan pemain depan sepakbola PS Subur Jaya Blora. Pemain tengah
memiliki rata-rata kemampuan daya tahan aerobik paling tinggi dibanding dengan
pemain belakang dan pemain depan. Selengkapnya rata-rata kemampuan daya
tahan aerobik antara pemain belakang, pemain tengah, dan pemain depan
sepakbola PS Subur Jaya Blora, dapat dilihat pada tabel 6 sebagai berikut:

Tabel 6. Rata-Rata Kemampuan Daya Tahan Aerobik

Berdasarkan tabel 6 diatas, menunjukkan bahwa rata-rata kemampuan daya

tahan aerobik pemain belakang sepakbola PS Subur Jaya Blora sebesar 43,38;
pemain tengah sebesar 47,68; dan pemain depan 47,09. Pemain tengah memiliki
rata-rata yang lebih tinggi dibanding pemain belakang dengan selisih 4,3 dan

pemain depan dengan selisih 0,59.
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4. Daya Tahan Anaerobik
Data hasil penelitian kemampuan daya tahan anaerobik antara pemain
belakang, pemain tengah, dan pemain depan sepakbola PS Subur Jaya Blora

disajikan dalam tabel 7 sebagai berikut :

Tabel 7. Data Hasil Peniukuran RAST (watts)

1 8,83 5,04 9,43
2 2,96 11,55 13,21
3 13,36 2,27 6,37
4 13,87 11,94 7,64
5 4,38 1,43 10,94
6 2,27 5,26 10,23
7 8,91 1,16 16,31
8 18,13 6,76 7,24
9 8,38 3,54 4,07
10 1,33 1,79 1,87

Distribusi frekuensi data RAST antara pemain belakang, pemain tengah, dan
pemain depan sepakbola PS Subur Jaya Blora, untuk pemain belakang didapat
skor terendah (minimum) 18,13; skor tertinggi (maksimum) 1,33; rerata (mean)
8,24; standardeviasi (SD) 5,61. Sedangkan pemain tengah didapat skor terendah
(minimum) 11,94; skor tertinggi (maksimum) 1,16; rerata (mean) 5,07; standar
deviasi (SD) 3,97. Pemain depan didapat skor terendah (minimum) 16,31; skor
tertinggi (maksimum) 1,87; rerata (mean) 8,73; standardeviasi (SD) 4,25.

Apabila ditampilkan dalam bentuk distribusi frekuensi, kemampuan
anaerobik antara pemain belakang, pemain tengah, pemain depan sepakbola PS

Subur Jaya Blora disajikan pada tabel 8 sebagai berikut :
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Tabel 8. Distribusi Frekuensi Kemampuan Daya Tahan Anaerobik

Baik <10
Kuran >10 4 [40% |2 20% |3 30%

(o]

60% |8 80%

\‘

70%

Berdasarkan distribusi frekuensi pada tabel di atas, kemampuan daya tahan
anaerobik antara pemain belakang, pemain tengah, dan pemain depan sepakbola

PS Subur Jaya Blora dapat disajikan dalam diagram batang pada gambar 7 sebagai

berikut:
B Pemain Belakang M Pemain Tengah Pemain Depan
X
o
[5e]
X
o
~
X
o
(Yo}
I I |
o
<
X
o
o
X
o
[V}
BAIK KURANG

Gambar 7. Diagram Batang Kemampuan Daya Tahan Anaerobik

Berdasarkan tabel 8 dan gambar 7 di atas menujukkan bahwa kemapuan
daya tahan anaerobik antara pemain belakang, pemain tengah, pemain depan
sepakbola PS Subur Jaya Blora, untuk indeks kelelahan pemain belakang berada
pada kategori “kurang” sebesar 40% (empat orang), “baik” sebesar 60% (enam

orang). Pemain tengah berada pada kategori “kurang” sebesar 20% (dua orang),
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“baik” sebesar 80% (delapan orang). Pemain depan berada pada kategori
“kurang” sebesar 30% (tiga orang), “baik” sebesar 70% (tujuh orang).
Berdasarkan hasil diatas, secara deskriptif menunjukkan bahwa ada
perbedaan kemampuan daya tahan anaerobik antara pemain belakang, pemain
tengah, dan pemain depan sepakbola PS Subur Jaya Blora. Pemain tengah
memiliki rata-rata kemampuan daya tahan anaerobik (indeks kelelahan) paling
baik dibanding dengan pemain belakang dan pemain depan. Selengkapnya rata-
rata kemampuan daya tahan anerobik (indeks kelelahan) antara pemain belakang,
pemain tengah, dan pemain depan sepakbola PS Subur jaya Blora, dapat dilihat

pada tabel 9 sebagai berikut:

Tabel 9. Rata-Rata Kemampuan Daya Tahan Anaerobik
Rata-rata 8,24 5,07 8,73

Berdasarkan tabel 9 diatas, menunjukkan bahwa rata-rata kemampuan daya

tahan anaerobik (indeks kelelahan) pemain belakang sepakbola PS Subur Jaya
Blora sebesar 8,24; pemain tengah sebesar 5,07; dan pemain depan 8,73. Pemain
tengah memiliki rata-rata yang lebih baik dibanding pemain belakang dengan
selisih 3,17 dan pemain depan dengan selisih 3,66.

5. Uji One-way Anova

Tabel 10. Uji One-Way Anova (nilai Sig.)

Uji Aerobik 0,919

Homogenitas Anaerobik 0,487

Uji Normalitas Aerobik 0,475 0,311 0,195
Anaerobik 0,498 0,068 0,998

Uji  One-Way | Aerobik 0,235

Anova Anaerobik 0,183
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Sebelum dilakukan uji One-way Anova, terlebih dahalu melakukan uji
normalitas dan uji homogenitas. Setelah dilakukan pengujian, didapatkan hasil uji
normalitas kemampuan daya tahan aerobik untuk pemain belakang memiliki nilai
sig. sebesar 0,475; pemain tengah 0,311; pemain depan 0,195, karena nilai sig.
pemain belakang, pemain tengah, dan pemain depan >0,05 yang artinya data
berdistribusi normal. Sedangkan kemampuan daya tahan anaerobik untuk pemain
belakang memiliki nilai sig. sebesar 0,498; pemain tengah 0,068; pemain depan
0,998, karena nilai sig. pemain belakang, pemain tengah, dan pemain depan >0,05
yang artinya data berdistribusi normal. Selanjutnya untuk uji homogenitas
diperoleh masing-masing nilai sig. sebesar 0,919 untuk kemampuan daya tahan
aerobik dan 0,487 untuk kemampuan daya tahan anaerobik, karena nilai sig. nya
>0,05 dapat dinyatakan bahwa data homogen.

Setelah memenuhi uji prasyarat yaitu uji normalitas dan uji homogenitas,
selanjutnya dilakukan uji One-Way Anova. Pada variabel kemampuan daya tahan
aerobik didapatkan nilai sig. sebesar 0,235, karena >0,05 dapat dinyatakan bahwa
tidak ada perbedaan yang signifikan antara pemain belakang, pemain tengah dan
pemain depan. Sedangkan pada variabel kemampuan daya tahan anaerobik
didapatkan nilai sig. sebesar 0,183, karena >0,05 dapat dinyatakan bahwa tidak
ada perbedaan yang signifikan antara pemain belakang, pemain tengah, dan
pemain depan.

B. Pembahasan
Penelitian ini memiliki tujuan untuk mengetahui kondisi kemampuan daya

tahan aerboik dan daya tahan anaerobik pemain sepakbola PS Subur Jaya Blora
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dan perbedaan pada setiap posisi. Berdasarkan hasil penelitian dengan melakukan
uji One-Way Anova tidak ada perbedaan secara signifikan kemampuan daya tahan
aerobik dan daya tahan anaerobik terhadap setiap posisi pemain. Hal ini
dikarenakan porsi program latihan yang kurang sistematis dan efektif. Porsi
latihan yang diberikan sama antara pemain belakang, pemain tengah, dan pemain
depan. Intensitas dan durasi latihan merupakan salah satu pertimbangan dalam
pembagian porsi untuk setiap masing-masing posisi.

Berdasarkan analisis data penelitian mengenai kemampuan daya tahan
aerobik dan daya tahan anaerobik sepakbola PS Subur Jaya Blora, kemampuan
rata-rata daya tahan aerobik (VOzmaks) pemain belakang sepakbola PS Subur
Jaya sebesar 43,38 masuk ke dalam kategori kurang. Kemampuan VO2maks
pemain belakang paling rendah dibanding pemain tengah dan pemain depan,
karena tugas utama seorang pemain bertahan adalah menjaga area pertahanan agar
tidak dtembus oleh para pemain lawan. Sehingga intensitas pergerakan pemain
belakang khususnya bek tengah cenderung lebih rendah dibanding dengan posisi
yang lain. Selain itu, rata-rata berat badan pemain belakang PS Subur Jaya paling
tinggi dibanding dengan pemain tengah dan pemain depan yaitu 58,4 kg yang
menandakan lemak dalam tubuh tinggi sehingga mempengaruhi kemampuan daya
tahan aerobik dan daya tahan anaerobik pemain. Sedangkan kemampuan rata-rata
daya tahan anaerobik (indeks kelelahan) sebesar 8,24 masuk ke dalam kategori
baik. Seorang pemain bertahan dalam menjaga pertahanan sering kali melakukan
heading untuk mengantisipasi serangan dari umpan lambung dan crossing. Dalam

hal ini, power dan kombinasi kemampuan aerobik dan anaerobik diperlukan oleh
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pemain belakang sepakbola. Dalam sepakbola modern, seorang pemain belakang
juga dituntut untuk dapat membantu dalam penyerangan khususnya wing back.
Seorang wing back pada umumnya memiliki kemampuan daya tahan anaerobik
yang lebih baik dibanding bek tengah. Hal ini dikarenakan seorang wing back
lebih sering membantu penyerangan atau melakukan overlap dan harus cepat
kembali ke posisi ketika diserang. Bek tengah menempuh jarak total yang lebih
kecil ketika berlari dalam intensitas tinggi (anaerobik) selama pertandingan
dibandingkan dengan pemain di posisi lainnya. Dibandingkan dengan bek tengah,
fullback melakukan lebih banyak lari dalam intensitas tinggi (Bujnovsky et al.,
2015).

Kemampuan rata-rata daya tahan aerobik (VO2maks) pemain tengah PS
Subur Jaya Blora sebesar 47,68 masuk ke dalam kategori kurang. Pemain tengah
memiliki VOzmaks yang paling baik dibanding dengan pemain belakang dan
pemain depan karena pemain tengah memiliki tugas utama untuk mengalirkan
bola. Seorang gelandang dituntut mempunyai VO2maks yang baik karena sangat
dibutuhkan saat melakukan penyerangan dan membantu pertahanan. Menurut
Yulianto (2019) seorang gelandang harus memiliki stamina yang baik karena
jarak tempuh gelandang dalam permainan cukup jauh sebagai penghubung
defender dan penyerang. Dalam pertandingan sepakbola, seorang pemain tengah
harus terus bergerak aktif karena pemain tengah merupakan jantung permainan.
Sedangkan kemampuan rata-rata daya tahan anaerobik (indeks kelelahan) pemain
tengah PS Subur Jaya Blora Sebesar 5,07 masuk ke dalam kategori baik. Pemain

tengah harus memiliki kemampuan daya tahan anaerobik yang baik khusus nya
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pemain sayap. Pemain sayap adalah pemain yang berposisi di sisi lapangan.
Dalam pertandingan sepakbola, seorang gelandang sayap seringkali melakukan
sprint atau berlari dengan intensitas tinggi untuk menerima bola dari pemain
tengah maupun belakang untuk diteruskan ke pemain depan dengan melakukan
crossing maupun penetration dengan tujuan melewati lawan.

Kemampuan rata-rata daya tahan aerobik (VO2maks) pemain depan PS
Subur Jaya Blora sebesar 47,09 masuk ke dalam kategori kurang, lebih baik
dibanding pemain belakang dan masih dibawah pemain tengah. Penyerang adalah
pemain yang posisinya berada paling dekat dengan gawang lawan dan tugas
utamanya yaitu menciptakan gol. Walaupun begitu, dalam permainan sepakbola
modern tugas mencetak gol tidak mutlak harus dikerjakan oleh pemain yang
berposisi sebagai penyerang. Seorang pemain penyerang modern selain harus
memiliki kemampuan untuk mencetak gol, juga harus mempunyai ketrampilan
untuk membuka/menciptakan ruang yang memungkinkan bagi rekannya yang lain
untuk mencetak gol. Sehingga seorang penyerang membutuhkan kemampuan
daya tahan aerobik. Kemampuan rata-rata daya tahan anaerobik (indeks
kelelahan) sebesar pemain depan PS Subur Jaya Blora sebesar 8,73 masuk ke
dalam kategori baik. Penyerang akan menggunakan sebagian besar jumlah total
jarak dengan sprint pendek yang merupakan bagian dari kemampuan daya tahan
anaerobik dan membutuhkan daya ledak serta kecepatan yang tinggi untuk dapat
melewati pemain belakang lawan karena seorang pemain bertahan pada umumnya
memiliki kemampuan berlari yang lebih rendah dibanding dengan posisi yang

lain.
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Untuk meningkatkan kemampuan daya tahan aerobik pemain belakang,
pemain tengah, dan pemain depan PS Subur Jaya Blora yang masih masuk ke
dalam kategori kurang, salah satu cara untuk memperbaikinya adalah dengan
melakukan latihan interval. Saat latihan interval, seseorang atau atlet akan
melakukan aktivitas fisik pada tingkat intensitas yang relatif tinggi secara
berulang-ulang, dan diantara pengulangan akan diberikan periode pemulihan
(rest) yang sesuai dengan pengulangan latihan yang diberikan (GarciaHermose et
al., 2016). Metode ini menggabungkan berbagai macam kondisi mulai dari sprint,
jogging, berjalan hingga istirahat.

C. Keterbatasan Penelitian

Dalam penelitian ini telah dilaksanakan sebaik mungkin, namun tidak
terlepas dari keterbatasan yang ada. Keterbatasan selama penelitian diantaranya:

1. Tidak tertutup kemungkinan para pemain kurang bersungguh-sungguh dalam
melakukan tes.

2. Peneliti tidak bisa mengontrol faktor lain yang mempengaruhi tes kemampuan
daya tahan aerobik dan daya tahan anaerobik, seperti faktor mental dan

psikologis.
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BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, dan

pembahasan, bisa diambil kesimpulan bahwa :

1.

Pada kemampuan daya tahan aerobik pemain PS Subur Jaya Blora memiliki
nilai rata-rata sebesar 46,05 yang masuk ke dalam kategori kurang dan tidak
ditemukan perbedaan yang signifikan antara masing-masing posisi.
Pada kemampuan daya tahan anaerobik pemain PS Subur Jaya Blora
memiliki nilai rata-rata sebesar 7,35 yang masuk ke dalam kategori baik dan
tidak ditemukan perbedaan yang signifikan antara masing-masing posisi.
Implikasi Hasil Penelitian

Berdasarkan kesimpulan diatas, hasil penelitian ini berimplikasi pada:
Hasil penelitian bisa dijadikan acuan bahan pertimbangan pelatih PS Subur
Jaya Blora dalam hal kemampuan daya tahan aerobik dan daya tahan
anaerobik.
Dapat dijadikan salah satu wacana mengenai kelebihan dan kekurangan
dalam hal kemampuan daya tahan aerobik dan daya tahan anaerobik pemain
sepakbola.
Dengan diketahui kemampuan daya tahan aerobik dan daya tahan anaerobik
antara pemain belakang, pemain tengah dan pemain depan sepakbola PS
Subur Jaya Blora, maka bisa digunakan untuk melaksanakan penlitian di

tempat lain.
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C. Saran

Berdasarkan kesmipulan penelitian di atas, ada beberapa saran yang dapat

disampaikan yaitu:

1.

Bagi pelatih agar membuat program latihan berdasarkan posisi masing-
masing pemain agar lebih efektif dalam peningkatan kemampuan daya tahan
aerobik dan daya tahan anaerobik.

Bagi pemain agar menambah latihan-latihan lain yang mendukung dalam
peningkatan kemampuan daya tahan aerobik dan daya tahan anaerobik.
Dalam penelitian lanjutan sebaiknya mengambil sampel dengan

mempertimbangkan usia biologis maupun anatomis.
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LEVEL2 1 2 3 4 5 13 7 8
LEVEL 3 1 2 3 4 5 13 7 8
LEVELA gl lalil@Eliely | 88
LEVELS xlzlalelslele] ¥
LEVELE viglalalslela]lnls |40
LEVELY 1 2 3 4 5 6 7 3 9 10
LEvELS tlala jelw]ls |28 |9 jali
LEVELS 3| 3 @ 4 | s |6 |78 ]9 ]1|n
LEVEL 10 slajalels]lelrlsls |aln
LEVEL 13 1 |2 |3 |[afs|6 |72 |83 [2]|n]n
LEVEL 12 1|2 |3 |a]|s|e |7 )]s |9 |10|n|ln
LEVEL 13 112 |3|e|s]elz]|s|9s||nfals
LEVEL 14 112 |3[&s|5s |67 |89 |w|luln|s
LEVEL 15 2 2|3 (a|sf{sfl7]|8]|9s]|lufln|ls
LEVEL 16 112 |3 (a|slslz]a]s |t|nlaln]n
LEVEL 1Y 112 |3 |a|slefl7]|8 |9 |0|nfnfn|n
LEVEL 18 1 L2 lalalslelyr]|a]|nla|nla|ls]|n
LEVEL 19 ylz2la|lslslels | &]as anlale 14
LEVEL 20 1 2 3 4 S 5 4 2 3 10 1 | 12 13 14 16
LEVEL 20 1 (2|3 |a|s |67 |8 |3 ||| |n]|s]|s
LEVEL2L ij2f3fsa]s]|efrfs|s]jwlnlfnrninxls|s
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Lampiran 7. Blanko Hasil Pengukuran Kemampuan Daya Tahan Anaerobik
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TTL cohown, (6 TERRUAR NS
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BeratBadan : €S 9

Waktu Tempuh Hasil (second)

Pertama L%Z 6
Kedua ¥ -

7L
Ketiga

%99/
Keempat ¢

b,
Kelima b0
Keenam <

b5
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Lampiran 8. Rekapitulasi Hasil Pengukuran Daya Tahan Aerobik

No [ Nama Usia | MFT Level | VO2Maks | Kategori
(tahun)

1 |Adi Irawan S 19 IL12 S7 55,7 IBaik

2 |Ahmad Dakwan W | 18 IL11S1 50,5 ICukup

3 [Khoirul Adi P 18 IL7 S7 38,9 IKurang Sekali

4 [Fajar Alifia 18 IL7 S7 38,9 [Kurang Sekali

5 |Andika Bayu S 17 IL8 S4 41,1 [Kurang Sekali

6 |Annur Aziz A 17 IL9 S3 44,2 IKurang

7 _ |Dafaul Faza 17 IL8 S4 41,1 [Kurang Sekali

8 [Ferdyanto S 16 IL9 S3 44,2 [Kurang

9 M Rizal Fajar 16 IL9 S4 44,5 [Kurang

10 [Reno Eka A 15 IL6 S5 34,7 [Kurang Sekali

11 [Lucky Rizki Nur A | 19 IL13 S3 57,9 IBaik

12 [Brian Tutantra 19 IL12 S9 56,3 IBaik

13 |[Ahmad Ari Wibowo | 18 IL11 S2 50,8 ICukup

14 [Saddam Noorfaidzin | 18 IL11S2 50,8 ICukup

15 [Taura Adhi Sunjaya | 16 IL10 S2 47,4 [Kurang

16 [Adi Sotriyanto 16 IL8 S4 41,1 IKurang Sekali

17 [Mashudi 15 IL8 S2 40,5 Kurang Sekali

18 [Felix Nanda Kusuma | 15 IL10 S1 47,1 [Kurang

19 Muhamad Fadri 15 IL8 S10 42,9 IKurang Sekali

20 |Arjuna Bayu A.P. 15 IL8 S7 42 |[Kurang Sekali

21 |[Muhammad 19 IL12 S10 56,6 [Baik
IAbdullatief

22 |Helmi Febriansyah 18 IL11 S12 53,7 ICukup

23 |Ahmad Cholil 18 IL8 S7 42 |Kurang Sekali

24 |lhang Haris 18 IL11 S1 50,1 ICukup

25 [llham Fattah N 18 IL11 S1 50,1 ICukup

26 |Ahmad Agung 17 IL10 S2 47,4 [Kurang
Alfarizi

27 |[Muhammad Gerry 17 IL8 S5 k1.5 [Kurang Sekali

28 [Rifki Ferdiansah 16 IL8 S4 41,1 [Kurang Sekali

29 |Ahmad David F 16 IL10 S2 47,4 [Kurang

30 |Ahmad Romy fatchi | 16 IL8 S4 41,1 [Kurang Sekali
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Lampiran 9. Rekapitulasi Hasil Pengukuran Daya Tahan Anaerobik

Nama Set/Waktu (detik) BB | Total | Indeks Kategori
Waktu | Kelelahan

AdiTrawanS |59 |5,77 5,18 [5,84|6,01 | 6,89 | 62 |3559 |883 Baik
Ahmad 5,78 | 6,14 | 6,51 | 6,45 | 6,33 | 6,06 | 58 | 37,27 | 2,96 Baik
Fajar Alifia 4361471 45952 |55 |512 |55 |2948 | 13,36 Kurang
Khoirul AdiP | 4,37 [ 4,96 | 5,15 | 5,11 | 549|533 | 58 | 30,41 | 1387 Kurang
Andika Bayu S | 5,58 | 5,57 [ 599 | 6,31 | 6,31 | 6,41 | 65 | 36,17 | 438 Baik
Annur AzizA |54 |5,75]5,67 (56 |55 |557 |57 [3349 |2.27 Baik
Dafaul Faza 4,6315,01|559|528(55 |5,11 [52 |31,12 | 891 Baik
Ferdyanto S. 4,71 14,27 | 4,66 | 5,01 | 53357 |59 [29,68 | 18,13 Kurang
M Rizal Fajar | 4,99 | 5,36 | 5,96 | 5,87 | 6,45 | 6,71 | 51 [35,34 | 8738 Baik
Reno Eka A 6,65 16,93 |6,68 |7,02|7,04|7,14 | 69 |41,46 | 1,33 Baik
Lucky Rizki 513 5391578159357 [557 |52 [335 5,04 Baik
Brian Tutantra | 5,7 [ 529 (535|555 |63 |572 |55 |33,86 |11,55 Kurang
Ahmad Ari 6,26 5,92 1595(6,52 (6,1 |645 |55 [372 |227 Baik
Saddam N 4,36 14,87 | 543 | 5,06 (543|529 |56 |30,44 | 11,94 Kurang
Taura AdhiS | 5,72 (5,72 | 6 5,84 | 6 5,81 |57 135,09 [1,43 Baik
Adi Sotriyanto | 6,43 | 5,69 | 6,18 | 6,6 |7,55|7,39 |55 [39,84 |5,26 Baik
Mashudi 6,5 [6,7816,59 |6,81 6,89 6,97 | 56 | 40,54 | 1,16 Baik
Felix 546 |49 | 548|557 |58 |556 |53 32,77 |6,76 Baik
Muhamad F 5,86 | 6,02 | 6,35 | 5,69 | 6,75 |6,45 |49 [37,12 | 3,54 Baik
Arjuna Bayu 6,58 | 6,54 6,99 6,99 | 7,31 7,41 |55 [41,82 | 1,79 Baik
Muhammad A | 4,71 | 527 | 5,66 | 5,66 | 5,03 | 5,93 | 52 |32,26 | 943 Baik
Helmi F 44214441499 5,05]539|5,1 |61 [29,39 |13.21 Kurang
Ahmad Cholil | 5,04 | 5,26 | 581 | 6,11 6,11 5,96 | 52 | 34,29 | 6,37 Baik
Ihang Haris 491 (5,53 |5,67[5,72|5,12 5,75 | 64 | 32,7 7,64 Baik
Ilham Fattah N | 4,66 | 4,99 | 5,22 | 5,32 | 547 | 5,87 | 57 | 31,53 | 10,94 Kurang
Ahmad Agung | 4,91 | 4,53 | 4,67 [4,72 | 5,12 5,35 | 58 | 293 10,23 Kurang
Mohammad G | 4,7 | 4,93 |427|5,05|5,7 |554 |54 [30,19 | 1631 Kurang
Rifki F 5,31 | 5,66 | 505 |5,66|6,18 59 |56 |33,76 | 7,24 Baik
Achmad David | 5,18 | 5,72 | 5,67 | 5,69 | 5,1 | 5,15 |49 [32,51 |4,07 Baik
Achmad Romy | 6,66 | 6,99 | 7,22 | 7,33 | 7,47 | 7,87 | 62 | 43,54 | 1,87 Baik
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Lampiran 10. Uji Homogenitas

Test of Homogeneity of Variances

Kemampuan DT Aeoribik

Levene Statistic dfl df2 Sig.
,085 2 27 ,919
Test of Homogeneity of Variances
Kemampuan Daya Tahan Anaerobik
Levene Statistic dfl df2 Sig.
,740 2 27 ,487
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Lampiran 11. Uji Normalitas

Tests of Normality

Posisi Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic Df Sig.
Pemain Belakang ,155 10 ,200° ,935 10 ,498
Kemampuan DT Anaerobik Pemain Tengah ,181 10 200" ,856 10 ,068
Pemain Depan ,102 10 200" ,992 10 ,998
*. This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction
Tests of Normality
Posisi Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Pemain Belakang ,227 10 ,156 ,933 10 475
Kemampuan DT Aerobik  Pemain Tengah 179 10 ,200° 914 10 311
Pemain Depan 219 10 189 ,895 10 ,195

*. This is a lower bound of the true significance.

a. Lilliefors Significance Correction
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Lampiran 12. Uji One-Way Anova

ANOVA
Kemampuan DT Aerobik
Sum of Squares df Mean Square F Sig.
Between Groups 108,674 2 54,337 1,530 ,235
Within Groups 959,021 27 35,519
Total 1067,695 29
ANOVA
Kemampuan Daya Tahan Anaerobik
Sum of Squares df Mean Square F Sig.
Between Groups 78,830 2 39,415 1,812 ,183
Within Groups 587,168 27 21,747
Total 665,998 29
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Lampiran 13. Stopwatch
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Lampiran 14. Roll Meter
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Lampiran 15. Cones
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Lampiran 16. Pengukuran Berat Badan
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Lampiran 17. Pengisian Blanko Tes
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Lampiran 18. Pelaksanaan RAST Tes
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Lampiran 19. Pelaksanaan MFT Tes
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Lampiran 20. Kondisi Latihan PS Subur Jaya
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