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ABSTRACT

Background: Body Mass Index (BMI) has a negative relationship with a fitness level
which means the higher the BMI value, the lower the body fitness test score. A person's
fitness can be viewed from aerobic capacity on cardiorespiratory endurance and physical
exercise. Effective physical exercise is endurance and includes a certain duration,
frequency and intensity. Methods: This research is a “cross sectional” which is done once
at a time to find the relationship between Body Mass Index, exercise duration and Vo2Max
in soccer players amateurs aged 11-14 years in soccer schools located in Jakarta and
Depok. Results: hypothesis testing was carried out using the Spearman test with the
results for body mass index with VO2Max of -0.218 for the relationship between body
mass index and duration of exercise there was a correlation coefficient of 0.346, and while
the relationship between VO2Max and duration of exercise there was a correlation
coefficient of 0.269.Conclusion: There is a relationship between body mass index and
duration of exercise on VO2Max in amateur soccer players aged 11-14 years at the
Football School in 2022.
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ABSTRAK

Latar Belakang: Indeks Massa Tubuh (IMT) mempunyai hubungan yang negatif dengan
tingkat kebugaran yang berarti semakin tinggi nilai IMT maka semakin rendah skor
tes kebugaran tubuhnya. Kebugaran seseorang dapat ditinjau dari kapasitas
aerobic pada ketahanan kardiorespirasi dan latihan fisik. Latihan fisik yang efektif
bersifat endurance (ketahanan) dan meliputi durasi, frekuensi dan intensitas tertentu.
Metode Penelitian: Penelitian ini merupakan penelitian “cross sectional’ yang
dilakukan sekali dalam satu waktu untuk mencari hubungan antara Indeks Massa
Tubuh, Durasi Latihan dan Vo2Max pada pemain sepak bola amatir usia 11-14 tahun
di sekolah sepak bola yang berlokasi di Jakarta dan Depok. Hasil: uji hipotesis
dilakukan dengan menggunakan uji spearman dengan Hasil untuk indeks massa tubuh
dengan VO2Max sebesar -0,218 untuk hubungan antara indeks massa tubuh dengan
Durasi latihan terdapat koefisien korelasi sebesar 0,346, dan sedangkan hubungan
VO2Max dengan Durasi Latihan terdapat koefisien korelasi sebesar 0,269. Simpulan
: Terdapat hubungan indeks massa tubuh dan durasi latihan terhadap VO2Max pada
pemain sepak bola amatir usia 11-14 tahun di Sekolah Sepak Bola Tahun 2022.

Kata Kunci : Indeks Massa Tubuh, Durasi Latihan, VO2Max
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PENDAHULUAN

Olahraga merupakan salah satu cara yang banyak dipilih seseorang
untuk menjaga serta dapat meningkatkan kebugaran dan dapat juga
menjadikannya sebagai sarana untuk meraih prestasi. Prestasi ini didukung
dengan kebugaran fisik salah satu faktor penopangnya yaitu asupan gizi yang
baik untuk dikonsumsi oleh tubuh karena kekurangan atau kelebihan gizi
dapat mempengaruhi kualitas kesehatan dan prestasi (Yudha, 2017).

Zaman semakin berkembang sehingga minat seseorang untuk melakukan
olahraga semakin tinggi, salah satunya adalah olahraga sepak bola karena
banyak diminati dan menjadi salah satu sarana untuk menunjukkan eksistensi.
Sepak bola merupakan salah satu cabang olahraga yang banyak diminati karena
permainannya fleksibel dan dapat menawarkan kesenanganuntuk berbagai
kalangan, dari kategori anak-anak hingga untuk para profesional yang bersaing
di puncak sepak bola piala dunia (Nasou, 2018).

Prestasi olahraga sepak bola Indonesia dibuktikan oleh masuknya tim
Indonesia ke babak final piala AFF 2020, Prestasi ini didukung dengan
kebugaran fisik (PSSI, 2021). Kebugaran fisik memiliki peranan penting
karena dapat meningkatkan performa untuk melakukan aktivitas fisik
maupun kegiatan sehari-hari karena kebugaran jasmani terbentuk dari
sehat rohani dan sehat jasmani (Novita,2020).

Kebugaran fisik sangat saling berkaitan dengan status gizi karena
olahraga sepak bola merupakan kombinasi antara aktivitas yang bersifat
aerobik dan anaeobik sehingga hal tersebut membutuhkan energi tinggi serta
di dukung pula dengan ststus gizi yang baik (Khasanah, 2019).

Status gizi pada seorang atlet dapat dipantau dengan menggunakan
cara sederhana yaitu dengan menghitung Indeks Massa Tubuh (IMT). Namun
indeks massa tubuh bukan merupakan patokan status gizi seorang atlet,
karean tidak menggambarkan komposisi tubuh dan tidak merepresentasikan
persen lemak tubuh , dan tidak akurat untuk memprediksi kelebihan massa
lemak dan massa otot (Setiowati, 2017).

Indeks Massa Tubuh (IMT) mempunyai hubungan yang negatif dengan
tingkat kebugaran yang berarti semakin tinggi nilai IMT maka semakin
rendah skor tes kebugaran tubuhnya. Karena komposisi tubuh dan berat
badan memberikan kontribusi terhadap performa latihan. Berat badan dapat
mempengaruhi kecepatan, daya tahan dan power seorang atlet, sementara
komposisi tubuh (massa lemak dan massa tubuh bebas lemak) dapat
menghasilkan kekuatan, kelincahan dan penampilan atlet. Jumlah lemak
tubuh yang berlebihan dapat menimbulkan resiko yang buruk sehingga hal
ini menjadi tidak menguntungkan pada tubuh karena hal tersebut
menyebabkan pengambilan oksigen yang tidakmaksimal oleh otot- otot yang
bekerja (Wibowo, 2019). Kebugaran seseorang dapat ditinjau dari kapasitas
aerobic pada ketahanan kardiorespirasi dan latihan fisik yang dilakukan hal ini
dapat ditinjau dengan melakukan pengukuran pemakaian oksigen dalam
metabolisme aerob maksimum atau disebut volume oksigen maksimal (Dese,
2019).

Latihan fisik yang efektif bersifat endurance (ketahanan) dan meliputi
durasi, frekuensi dan intensitas tertentu. Berdasarkan data WHO pada tahun
2015, durasi latihan penting karena pada dasarnya seseorang yang melakukan
latihan secara teratur selama seminggu dengan durasi 150 menit dan intensitas
sedang dapat mengurangi resiko kematian hingga 20-30%. Intensitas latihan
dapat dipantau dengan zone training. VO2Max tidak terpaku pada nilai tertentu,
tetapi dapat berubah sesuai tingkat dan intensitas aktivitas fisik. Ketika nilai
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VO2Max meningkat maka seluruh sistem dalam tubuh akan meningkat, sistem
kardiovaskuler, pulmonal, dan sistem musculoskeletal (Sihombing, 2018).

Performa VO2Max memiliki peranan yang penting bagi pemain sepak
bola karena berhubungan dengan kesegaran jasmani, Latihan yang
dilaksanakan sebelum pertandingan, serta psikologi atlet. Teknik atau
kemampuan yang dimiliki atlet dipengaruhi oleh kondisi fisik, dimana atlet
dituntut mempunyai bentuk tubuh yang seimbang. Kondisi fisik merupakan
suatu faktor yang penting untuk mempertahankan atau meningkatkan
kebugaran jasmani (Candra, 2019).

Berdasarkan permasalahan diatas, banyak pemain sepak bola amatir
yang kurang mengetahui mengenai hubungan antara indeks massa tubuh
dan durasi latihan terhadap VO2Max sebagai pondasi dasar agar pemain
dapat meningkatkan kualitas kesehatan serta prestasi. Sebanyak 105 pemain
sepak bola amatir di sekolah sepak bola Jakarta yang berumur 11-14 tahun dari
125 jumlah keseluruhan masih belum mengetahui hubungan indeks massa
tubuh dan durasi latihan terhadap VO2Max. Oleh karena itu, penelitian dengan
judul “Hubungan Indeks Massa Tubuh, Durasi Latihan dan VO2Max pada
pemain sepak bola amatir usia 11-14 tahun di sekolah sepak bola yang berlokasi
di Jakarta dan Depok” perlu dilakukan.

METODE

Jenis penelitian ini adalah deskriptif analitik observasional dengan
desain studi cross sectional untuk mengetahui hubungan indeks massa
tubuh, durasi latihan dan VO2Max pada pemain sepak bola amatir usia
11-14 tahun di sekolah sepak bola yang berlokasi di Jakarta dan Depok.
Pada penelitian ini pengukuran pada varibel indeks massa tubuh
menggunakan rumus IMT yaitu berat badan (kg) dibagi dengan tinggi

badan (m)2. Berat badan dihitung dengan menggunakan berat badan
digital dengan satuan kilogram dan tinggi badan dihitung dengan stature
meter dengan satuan meter yan kemudian di kuadratkan. Pengukuran
varibel durasi latihan dengan menggunakan kuisioner dengan media
Google Form. Dan untuk pengukuran variable VO2Max menggunakan
parameter Multi Stage Fitness Test. Populasi merupakan subjek atau objek
yang berada pada suatu wilayah yang memiliki karakteristik yang memenuhi
dalam kriteria penelitian (Umiyati, 2021). Populasi yang akan diambil pada
penelitian ini adalah seluruh pemain sepak bola yang berusia 11-14 tahun di
SSB Satharlan, SSB Pondok Bambu, SSB Sparta Limo, dan SSB GMSB.
Sampel adalah bagian dari populasi yang mewakili sifat dan karakteristik
yang dimiliki oleh populasi tersebut (Umiyati, 2021). Sampel yang diambil
adalah yang lolos masuk ke dalam kriteria inklusi, eksklusi yang telah
ditentukan
a. Kriteria Inklusi
1) Merupakan siswa SSB
2) Laki-laki
3) Usia 11 - 14 tahun
4) Bersedia menjadi responden dan kooperatif
5) Tidak sedang mengikuti pelatihan lain
b. Kriteria Eksklusi
1) Seorang atlet sepak bola
2) Memiliki riwayat penyakit keturunan (Penyakit Jantung dan Asma)
c. Drop Out
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Sample mengundurkan diri secara tiba-tiba

HASIL
Karakteristik umum sampel penelitian dapat dilihat pada Tabel 1 yang

terdiri dari beberapa variable yaitu, usia, IMT, durasi latihan, dan VO2Mac.

Tabel 1. Karakteristik Umum Sampel

Variabel Kategori Frekuensi %
11 17 16,2
Usia 12 23 21,9
13 33 31,4
14 32 30,5
Under weight 36 34,3
Normal 44 41,9
IMT Over weight 15 14,3
Obese 9 8,6
Durasi <150 Menit. 18 17,1
Latihan 150-300 Mgmt 81 77,1
>300 Menit 6 5,7
Baik Sekali 13 12,4
Baik 16 15,2
Vo2 Max Sedang 22 21
Kurang 53 50,05

Pada Tabel 1 karakteristik sampel berdasarkan usia menunjukkan
bahwa jumlah usia sampel terbanyak yaitu usia 13 tahun dan 14 tahun
didapatkan persentasi sebesar 31,4% dan 30,5% dengan frekuensi sebanyak
33 orang untuk usia 13 tahun dan 32 orang untuk usia 14 tahun jumlah
sampel yang paling sedikit yaitu usia 11 tahun didapatkan persentasi sebesar
16,2% dengan frekuensi sebanyak 17 orang. Sedangkan sampel yang berusia
12 tahun didapatkan persentase sebesar 21,9% dengan frekuensi sebanyak
23 orang.

Karakteristik IMT pada tabel 1 menunjukkan bahwa jumlah sampel
dengan indeks massa tubuh terbanyak yaitu dengan kategori normal didapatkan
persentasi sebesar 41,9% dengan frekuensi sebanyak 44 orang dan jumlah
sampel yang paling sedikit yaitu kategori obese didapatkan persentase
sebesar 8,6% dengan frekuensi sebanyak 9 orang. Sedangkan sampel dengan
kategori overweight dan underweight didapatkan persentase sebesar 14,3%
dan 34,3% dengan frekuensi sebanyak 15 orang dan 36 orang. Karakteristik
durasi Latihan pada table 1 menunjukkan bahwa jumlah sampel dengan
durasi latihan terbanyak yaitu dengan kategori 150-300 menit selama
seminggu didapatkan persentasi sebesar 77,1% dengan frekuensi sebanyak
81 orang dan jumlah sampel yang paling sedikit yaitu kategori >300 menit
didapatkan persentasi sebesar 5,7% dengan frekuensi sebanyak 6 orang.
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Sedangkan sampel dengan kategori <150 menit didapatkan persentase
sebesar 17,1 % dengan frekuensi sebanyak 18 orang.

Karakteristik VO2max pada tabel 1 menunjukkan bahwa data diatas
didapati jumlah kategori VO2Max pada sampel terbanyak yaitu kurang
didapatkan persentasi sebesar 50,05% dengan frekuensi sebanyak 53 orang
dan jumlah kategori VO2Max yang paling sedikit yaitu kategori baik sekali
didapatkan persentasi sebesar 12,4% dengan frekuensi sebanyak 13 orang.
Sedangkan sampel yang dengan kategori VO2Max baik didapatkan
persentase sebesar 21% dengan frekuensi sebanyak 22 orang. Sedangkan
sampel yang dengan kategori VO2Max sedang didapatkan persentase sebesar
21% dengan frekuensi sebanyak 22 orang, dan sampel yang dengan kategori
VO2Max kurang didapatkan persentase sebesar 50,05% dengan frekuensi
sebanyak 53 orang.

Tabel 2. Uji Normalitas

Variable Asymp Sig. Kesimpulan
IMT 0,093 Normal

VO2Max 0,000 Tidak normal

Durasi Latihan 0,000 Tidak normal

Berdasarkan tabel 2 diatas hasil yang didapat setelah melakukah uji
normalitas data pengukuran Indeks Massa Tubuh (IMT), VO2Max, dan Durasi
Latihan hanya data indeks massa tubuh yang berdistribusi normal dan data
yang lain tidak berdistribusi normal. Hal ini dibuktikan dengan nilai Asymp.
Sig.(2tailed) lebih besar dari nilai a=0,05 (0,00 > 0,05) pada data indeks
massa tubuh, dan nilai Asymp. Sig.(2tailed) lebih kecil dari nilai a=0,05 (0,00
> 0,095). Nilai Asymp. Sig.(2tailed) merupakan indikasi normalitas data yang
dibandingkan dengan a=0,05. Apabila nilai Asymp. Sig.(2tailed) lebih kecil
dari a=0,05 maka data tersebut tidak berdistribusi normal sedangkan apabila
nilai Asymp. Sig.(2tailed) lebih besar dari nilai a=0,05 maka data tersebut
berdistribusi normal. Pada tabel terlihat nilai Asymp. Sig.(2tailed) kedua data
pengukuran memiliki nilai lebih kecil dengan nilai (0,00 > 0,05). Sedangkan
pada data indeks data tubuh terdapat nilai (0,093 > 0,05) yang artinya data
indeks massa tubuh berdistribusi normal.
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Hubungan Indeks Massa Tubuh dengan VO2Max

Tabel 3.
Hasil uji korelasi spearman pengukuran IMT dengan VO2Max

Variabel Nilai r P Value
IMT -0,218%** 0,025
VO2Max -0,218** 0,025

Berdasarkan tabel 3 dari data pengukuran hubungan antara indeks
massa tubuh dengan VO2Max dengan menggunakan uji kolerasi
Spearman, terlihat koefisien korelasi spearman tabel 4.14 dari data
pengukuran indeks massa tubuh dengan VO2Max sebesar -0,218 dan
juga didapatkan nilai p-value sebesar 0,025, masih lebih kecil daripada
batas kritis a = 0,05, Artinya kedua koefisien korelasi tersebut rendah,
dengan arah negatif. Dan juga terdapat hubungan yang signifikan antara
kedua variabel (0,025 < 0,05). Makna negatif menunjukan semakin kecil
indeks massa tubuh (X) maka akan semakin besar nilai VO2Max (Y).
sebaliknya, semakin besar indeks massa tubuh (X) maka akan semakin
kecil nilai VO2Max (Y).

Hubungan Indeks Massa Tubuh dengan Durasi Latihan

Tabel 4. Hasil uji korelasi spearman pengukuran IMT
dengan Durasi Latihan

Variabel Nilai r P Value
IMT 0,346%** 0,000
Durasi Latihan 0,346** 0,000

Berdasarkan tabel 4 dari data pengukuran hubungan antara indeks
massa tubuh dengan Durasi latihan menggunakan kuisioner via Google Form
terdapat koefisien korelasi sebesar 0,346 dan juga didapatkan nilai p-value
sebesar 0,000, masih lebih kecil daripada batas kritis a = 0,05 maka
menunjukan adanya korelasi yang cukup antara indeks massa tubuh dengan
durasi latihan dengan arah positif. Dan juga terdapat hubungan yang
signifikan antara kedua variabel (0,025 < 0,05). Makna positif menunjukan
semakin kecil indeks massa tubuh (X) maka akan semakin kecil durasi
latihan (Y). sebaliknya, semakin besar indeks massa tubuh (X) maka akan
semakin besar nilai durasi latihan (Y).

Hubungan Durasi Latihan dengan VO2Max

Tabel 5. Hasil uji korelasi spearman pengukuran Durasi Latihan
dengan VO2Max

Variabel Nilai r P Value
VO2Max 0,269** 0,005
Durasi Latihan 0,269** 0,005
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Berdasarkan tabel 5 dari data pengukuran hubungan VO2Max dengan
Durasi latihan terdapat koefisien korelasi sebesar 0,269 dan juga
didapatkan nilai p-value sebesar 0,005, masih lebih kecil daripada batas
kritis a = 0,05 maka menunjukan adanya korelasi yang cukup antara
VO2Max dengan durasi latihan dengan arah positif. terdapat hubungan
yang signifikan antara kedua variabel (0,005 < 0,05). Makna positif
menunjukan semakin kecil VO2Max (X) maka akan semakin kecil durasi
latihan (Y). sebaliknya, semakin besar VO2Max (X) maka akan semakin
besar nilai durasi latihan (Y).

PEMBAHASAN

Penelitian ini dilakukan di bulan maret 2022, dengan jumlah sampel
sebanyak 105 responden yang telah dihitung menggunakan rumus Slovin
dengan tehnik pengambilan sampel manggunakan tehnik Proportional
Random Sampling. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan
indeks massa tubuh dan durasi latihan terhadap VO2Max pada pemain sepak
bola amatir usia 11-14 tahun di sekolah sepak bola tahun. Penelitian ini
dilakukan dengan metode pengukuran yang dilakukan secara langsung dan juga
online, pengukuran langsung yang dilakukan yaitu pengukuran indeks massa
tubuh, dan VO2Max dengan Multistage Fitness Test, kemudian pengukuran
online dilakukan dengan kuisioner melalui Google Form untuk mengetahui total
durasi latihan setiap minggunya. Data hasil penelitian di uji menggunakan uji
spearman.

Pada penelitian ini ditemukan adanya hubungan antara indeks massa
tubuh dan VO2Max pada pemain sepak bola amatir usia 11-14 tahun dengan
nilai kolerasi negative atau tidak searah, dimana semakin tinggi IMT akan
semakin rendah nilai VO2Max. Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan
(Andini, 2021) yaitu penelitian yang dilakukan dengan mengukur indeks massa
tubuh dan VO2max dengan menggunakan cooper test atau lari 12 menit pada
pemain sepak bola amatir dengan rentang umur 20-27 tahun didapatkan hasil
uji hipotesis kolerasi dengan spearman dengan nilai -0,609 dimana nilai ini
menyatakan adanya kolerasi tidak searah.

Pada indeks massa tubuh berlebih atau obesitas mengakibatkan adanya
penimbunan lemak pada organ salah satunya yaitu pada organ kardiovaskular
yaitu jantung dan pembuluh darah. Seseorang yang obesitas akan memiliki
ventilasi pada jantung yang terhambat karena adanya penimbunan lemak, hal
ini terganngu karena VO2Max merupakan konsumsi total oksigen
tubuh. Penimbunan lemak mengakibatkan meningkatnya beban kerja
organ kardiovaskular untuk bekerja sehingga menimbulkan penyerapan
O2 yang relatif rendah (Jahan, 2017).

Pada penelitian ini ditemukan adanya hubungan antara indeks massa
tubuh terhadap durasi latihan pada pemain sepak bola amatir usia 11-14
tahun dengan nilai kolerasi positif atau searah, dimana semakin tinggi
indeks massa tubuh maka semakin tinggi durasi latihan. Hal ini terjadi
karena adanya body composition pada tubuh, yang mencangkup body
mass, fat mass, muscle mass, dan bone mass. Tubuh seseorang yang
memiliki indeks massa tubuh yang tinggi tidak hanya berfokus pada kadar
massa lemak (fat mass) yang tinggi, hal itu dapat dipengaruhi dari
beberapa hal yang mencangkup body composition salah satunya berat
tulang dan berat otot (bone and muscle mass) (Cvetkovic et al., 2018).
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Saat tubuh mengkonsumsi makanan, maka banyak zat yang masuk dalam
tubuh salah satunya protein yaitu untuk pertumbuhan otot dan kalsium untuk
nutrisi tulang. Dengan durasi latihan yang baik dan teratur makanan yang
masuk dalam tubuh akan terserap dengan baik salah satunya protein dan
kalsium untuk menambah berat otot dan berat tulang (bone and muscle mass).
Tentu saja penambahan massa otot dan tulang sangat berdampak terhadap
indeks massa tubuh yang cenderung tinggi meskipun memiliki durasi yang tinggi
(Huschtscha, 2020).

Pada penelitian ini ditemukan adanya hubungan antara durasi latihan
terhadap VO2Max pada pemain sepak bola amatir usia 11-14 tahun dengan
nilai kolerasi positif atau searah, dimana semakin tinggi durasi latihan maka
semakin tinggi VO2Max. Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan
(Parmar, 2021) yaitu adanya peningkatan VO2Max saat dilakukan durasi
latihan yang teratur dengan durasi yang tepat. Durasi latihan yang baik
untuk meningkatkan VO2Max yaitu durasi latihan 30-35 menit persesi
dengan 2-3 kali pertemuan setiap minggunya maka akan berpengaruh
terhadap peningkatan VO2Max (Crowley, 2022).

Durasi Latihan sangat erat kaitannya dengan performa seseorang, salah
satunya yaitu VO2Max. Saat melakukan latihan dengan intensitas tertentu
secara otomatis sistem kardiovaskular akan beradaptasi dengan sendirinya.
Maka dari itu ketika seseorang melakukan latihan dengan durasi dan
intensitas yang rutin maka ketahanan jantung untuk memompa darah
keseluruh tubuh dengan membawa oksigen akan lebih maksimal, karena
sistem kardiovaskular sudah beradaptasi atau terbiasa dengan keadaan
Ketika seseorang melakukan latihan. Sehingga seseorang yang melakukan
aktivitas latihan dengan durasi yang lama akan lebih baik hasil VO2Maxnya
dibandingkan sebaliknya (Agustina, 2019).

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan uji statistik, dapat disimpulkan bahwa :

1. Rata-rata hasil indeks massa tubuh pada pemain sepak bola amatir
usia 11-14 tahun di sekolah sepak bola yang berlokasi di Jakarta dan
Depok memiliki nilai 20,57 dimana hal ini berarti ada pada kategori
normal.

2. Rata-rata hasil durasi latihan pada pemain sepak bola amatir usia 11-
14 tahun di sekolah sepak bola yang berlokasi di Jakarta dan Depok
memiliki nilai 221 menit.

3. Rata-rata hasil VO2Max pada pemain sepak bola amatir usia 11-14
tahun di sekolah sepak bola yang berlokasi di Jakarta dan Depok
memiliki nilai 39,7 dimana hal ini berarti ada pada kategori sedang.

4. Berdasarkan hasil uji hipotesis kolerasi dengan menggunakan uji
Spearman didapatkan adanya kolerasi diantara Indeks massa tubuh
dan durasi latihan terhadap VO2Max pada pemain sepak bola amatir
usia 11-14 tahun di sekolah sepak bola yang berlokasi di Jakarta dan
Depok.
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