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ABSTRACT  

Background: Physical fitness is of paramount importance for athletes, particularly for adolescent athletes, 
in order to achieve optimal physical performance. One element that has the capacity to influence an 
athlete's physical fitness is the composition of their body, specifically the body fat percentage. The 
objective of this study is to analyze the correlation between the body fat  percentage and the physical 
fitness in adolescent football athletes. Method: This study was an observational analytical research used 
cross-sectional design. The sample for this study were 31 athletes from the PSS Development Center 
who were between the ages of 13-17 years old and willing to participate as respondents. The assessment 
of body fat percentage was obtained through direct measurement using a bioelectrical impedance 
analysis (BIA) scale. The data regarding the subjects' physical fitness was obtained from the PSS 
Development Center that be held in May of 2023 through the implementation of a bleep test. The analysis 
of the data was conducted using the Pearson correlation test, with a significance level of p<0.05. Results: 
The mean body fat percentage and the mean score of physical fitness were 13.69%±4.33 and 
48.63±3.37, respectively. Seventy-seven percent of the athletes exhibited a normal percentage of body 
fat, while the remaining 100% athletes had excellent levels of physical fitness. Conclusion: There was 
no correlation between the body fat percentage and physical fitness among adolescent football athletes 
(p=0.5470; r=0.1125). 
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                         ABSTRAK 

Latar belakang : Peran kebugaran jasmani sangat penting bagi semua atlet untuk menunjang 
tercapainya prestasi, terutama pada atlet remaja. Salah satu faktor yang dapat mempengaruhi kebugaran 
jasmani adalah komposisi tubuh yaitu persen lemak tubuhDiabetes mellitus merupakan suatu penyakit. 
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan persen lemak dengan kebugaran jasmani 
atlet sepak bola remaja. Metode : Metode penelitian ini menggunakan jenis penelitian observasional 
analitik dengan desain cross sectional. Sampel dalam penelitian ini merupakan atlet sepak bola PSS 
Development Center yang berjumlah 31 atlet dengan usia 13-17 tahun dan bersedia menjadi responden. 
Data persen lemak tubuh diperoleh dengan melakukan pengukuran secara langsung menggunakan 
timbangan Bioelectrical Impedance Analysis (BIA). Data tes kebugaran jasmani diperoleh dari PSS 
Development Center yang dilaksanakan pada bulan Mei 2023 dengan menggunakan bleep test. Analisis 
data menggunakan uji Pearson Correlation dengan p<0,05. Hasil : rerata persen lemak tubuh dan skor 
kebugaran jasmani secara berurutan adalah 13,69%±4,33 dan 48,63±3,37. Sebanyak 77% atlet memiliki 
persen lemak tubuh normal dan 100% atlet memiliki kebugaran jasmani excellent. Kesimpulan : Tidak 
terdapat hubungan antara persen lemak tubuh dengan kebugaran jasmani pada atlet sepak bola remaja 
(p=0,5470; r=0,1125).  

Kata kunci : Persen lemak tubuh, Kebugaran Jasmani, Atlet, Remaja, Sepak bola 
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PENDAHULUAN 
Sepak bola menjadi salah satu olahraga 

yang paling popular yang memiliki banyak 
penggemar di dunia termasuk di Indonesia 
(Larasati, 2019). Sepakbola adalah cabang 
olahraga yang memiliki aktivitas periodikal 
dengan intensitas tinggi, sehingga seorang atlet 
sepakbola harus memiliki kondisi fisik yang 
optimal (Hutajulu, 2016). Olahraga dengan 
intensitas tinggi memerlukan kebugaran jasmani 
yang baik untuk menunjang performa atlet. Hal 
ini diperlukan untuk dapat beraktivitas secara 
optimal dan tidak mudah untuk terserang 
penyakit. Selain itu, dapat meraih prestasi yang 
tinggi pada atlet (Murbawani, 2017).  

Peran kebugaran jasmani sangat 
penting bagi semua atlet untuk menunjang 
tercapainya prestasi, terutama pada atlet remaja 
(Henriques-Neto et al, 2022). Kebugaran 
jasmani yang baik akan berdampak positif 
meningkatkan sirkulasi darah dan kerja jantung, 
meningkatkan kekuatan, kelenturan, daya tahan, 
kordinasi, keseimbangan, kecepatan, dan 
kelincahan tubuh. Permainan sepak bola 
menuntut setiap pemain agar selalu bergerak 
dengan cepat dan tepat untuk mencari ruang 
kosong, merebut bola dan mencetak gol, 
sehingga pemain sepak bola harus memiliki 
kebugaran jasmani yang baik agar dapat 
mendukung pergerakan secara efektif dan 
efisien (Bryantara, 2016).  

Kebugaran jasmani yang kurang dapat 
menurunkan performa dan prestasi dari atlet. 
Kebugaran jasmani dapat diukur menggunakan 
VO2Max, yaitu daya tangkap aerobik maksimal 
yang menggambarkan jumlah oksigen maksimal 
yang dikonsumsi persatuan waktu oleh 
seseorang selama latihan atau tes dengan 
latihan yang semakin lama semakin berat 
sampai kelelahan (Indrayana & Yuliawan, 2019). 
Semakin tinggi VO2Max yang dimiliki atlet, 
semakin banyak jarak yang dapat ditempuh, 
waktu pemulihan lebih cepat sehingga dapat 
bermain dengan lebih lama, serta sanggup 
menampilkan kemampuan bermainnya dengan 
baik ketika mendapat tekanan tinggi dari lawan 
(Bahtra et al., 2020).  

Faktor-faktor yang dapat mempengaruhi 
kebugaran jasmani meliputi faktor internal 
(genetik, umur, dan jenis kelamin) dan faktor 
eksternal (aktivitas fisik, latihan, status gizi, 
kebiasaan merokok dan komposisi tubuh) 
(Anggitasari et al., 2019). Komposisi tubuh terdiri 

dari indeks massa tubuh, massa otot dan persen 
lemak tubuh. Persen lemak tubuh optimal untuk 
anak-anak dan  remaja  adalah 11-20%  untuk  
laki-laki  dan  16-25%  untuk  perempuan (Beals, 
2016). Berdasarkan penelitian yang dilakukan 
oleh Setiowati (2014), sebanyak 31,6% dan 
63,3% atlet remaja dengan cabang olahraga 
dengan intensitas tinggi (sepak bola dan basket) 
masih memiliki persen lemak tubuh yang 
berlebih. Penelitian yang dilakukan oleh Himawa 
(2021) menunjukkan sebanyak 46,2% atlet futsal 
juga memiliki persen lemak tubuh >13%. 
Penelitian yang dilakukan oleh Provenches et al. 
(2018) menunjukkan persen lemak tubuh pada 
atlet berkisar antara 8,8% hingga 23,7% untuk 6 
posisi pemain sepak bola. Persen lemak 
menurut Kemenkes (2021) berdasarkan cabang 
olahraga untuk sepak bola normalnya kisaran 6–
18%. Lemak dalam tubuh sangat berpengaruh 
bagi para atlet terhadap performa saat bermain. 
Persen lemak tubuh yang kurang dan berlebih 
dapat mempengaruhi daya tahan tubuh.  

Menurut Budiawan dan Susila (2020), 
massa lemak tubuh yang meningkat akan 
xmenurunkan tingkat konsumsi oksigen bagi 
atlet sehingga tingkat kebugaran jasmani akan 
menurun. Persen lemak yang berlebih akan 
berdampak pada menurunya curah jantung saat 
melakukan aktivitas dikarenakan terjadinya 
penyempitan arteri dan resistensi perifer, 
sehingga darah yang dipompa lebih sedikit dan 
kapasitas oksigen maksimal juga menurun. 
Persen lemak yang berlebih juga mengakibatkan 
penurunan pada luasnya pengembangan paru, 
sehingga pertukaran oksigen dan karbon 
dioksida ikut terganggu dan menyebabkan 
penurunan dari kerja sistem respirasi (Jayanti et 
al., 2019).  

Persen lemak dalam tubuh harus dalam 
keadaan normal, karena jika berlebih dapat 
menimbulkan terjadinya kelainan-kelainan pada 
tubuh. Kelainan yang dapat muncul seperti 
kegemukan, peningkatan tekanan darah, 
anteriosis (penebalan dinding pembuluh darah), 
stroke dan serangan jantung. Jika seorang atlet 
memiliki persen lemak yang berlebih dapat 
mempengaruhi daya tahan sistem 
kardiovaskuler, komposisi tubuh, daya tahan 
otot, kekuatan otot dan kelincahan (Amrinanto, 
2016). Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan 
untuk mengetahui hubungan antara persen 
lemak tubuh dengan tingkat kebugaran atlet 
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sepak bola remaja. 
 

METODE PENELITIAN  
Penelitian ini merupakan penelitian 

observasional analitik dengan desain cross 
sectional yang dilaksanakan pada bulan Juni-Juli 
2023. Sampel penelitian yang dilibatkan dalam 
penelitian ini adalah 31 atlet sepak bola yang 
bergaung pada PSS Development Center 
dengan usia  13-17 tahun. Teknik pengambilan 
sampel yang digunakan adalah purposive 
sampling. Kriteria inklusi pada penelitian ini 
adalah atlet sepak bola yang menjadi anggota tim 
PSS Development Center dan mengikuti semua 
rangkaian penelitian. Kriteria eksklusi meliputi 
atlet dalam masa penyembuhan cedera dan atlet 
yang merokok. Penelitian ini telah disetujui oleh 
Komisi Etik Penelitian Universitas ‘Aisyiyah 
Yogyakarta dengan nomor 2793/KEP-
UNISA/IV/2023.  

Pengumpulan data primer meliputi 
karakteristik responden (nama, usia, indeks 
massa tubuh (IMT)) dan persen lemak tubuh. 
Data persen lemak tubuh diperoleh dengan 
melakukan pengukuran langsung menggunakan 
timbangan Bioelectrical Impedance Analysis 
(BIA). Persen lemak tubuh adalah gambaran 
jumlah lemak yang tersebar di dalam tubuh atlet 
yang dapat dilihat dari pengukuran 
menggunakan timbangan BIA yang akan bekerja 
sebagai elektroda untuk mengukur sinyal listrik 
pada tubuh sehingga muncul persentase dari 
lemak tubuh. Selanjutnya dikategorikan menjadi 
3 yaitu, rendah (<6%), normal (6-18%) dan tinggi 
(>18%) (Kemenkes, 2021). Pengumpulan data 

sekunder yaitu data kebugaran jasmani diperoleh 
dari tes kebugaran jasmani rutin yang 
dilaksanakan oleh PSS Development Center 
pada bulan Mei 2023 menggunakan metode 
bleep test. Hasil bleep test dianalisa distribusi 
frekuensinya dengan dikategorikan sesuai skor. 
Skor bleep test dikategorikan menjadi 4, yaitu fair 
(skor 31,0–34,9), good (skor 35,0–38,9), very 
good (skor 39,0–41,9) dan excellent (skor >41,9) 
(Pasaribu, 2020). Analisis data menggunakan uji 
Pearson Correlation dengan signifikansi p<0,05. 

HASIL PENELITIAN   
Tabel 1 meunjukkan karakteristik responden 
dalam penelitian ini yang meliputi usia, status 
gizi, persen lemak tubuh dan kebugaran 
jasmani. Rerata usia responden adalah 
15,03±1,19 tahun dengan paling banyak 
berusia 14 tahun (38,71%). Rerata z-score 
responden berdasarkan indikator Indeks Massa 
Tubuh berdasarkan usia (IMT/U) adalah 
0,02±0,68 dengan 87,10% responden memiliki 
status gizi baik. Sebagian besar responden 
memiliki persen lemak tubuh dalam kategori 
normal (77,42%) dengan rerata persen lemak 
tubuh 13,69±4,33%. Sedangkan untuk 
kebugaran jasmani, semua responden (100%) 
masuk dalam kategori excellent dengan rerata 
48,63±3,37 ml/kg/min. Tabel 2 menunjukkan 
tidak ada hubungan antara persen lemak tubuh 
dengan kebugaran jasmani pada atlet sepak 
bola remaja dengan kekuatan hubungan yang 
lemah (p=0,5470; r=0,1125). 

 
 

 

Tabel 1. Karakteristik Responden 

Karakteristik Responden  Frekuensi      n = 31 

Min Maks Rerata ±SD n (%) 

Usia (tahun) 13 17 15,03±1,19   
13 tahun 2 6,45 
14 tahun 12 38,71  
15 tahun 3 9,68 
16 tahun 11 35,48 
17 tahun 3 9,68 

Status Gizi (z-score) -1,38 1,34 0,02±0,68   
Gizi Baik   27 87,10 
Gizi Lebih  4 12,90 

Persen Lemak Tubuh (%) 5,6 24,5 13,69±4,33   
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Tinggi 6 19,35  
Normal  24 77,42 
Rendah  1 3,23 

Kebugaran Jasmani (ml/kg/min) 42,2 57,1 48,63±3,37   
Excellent  31 100.00 

 
Tabel 2. Hubungan persen lemak tubuh dengan kebugaran jasmani pada atlet sepak bola remaja 

Variabel 
Kebugaran Jasmani 

r p-value 

Persen lemak tubuh 0,1125 0,5470 

PEMBAHASAN 
Berdasarkan Tabel 1, rerata usia atlet 

15,03±1,19 tahun dengan mayoritas berusia 14 
tahun (38,71%). Penelitian yang dilakukan oleh 
Muthmainnah et al., (2019) juga mendapatkan 
hasil bahwa mayoritas atlet berusia 14 tahun 
(46%) yang dilakukan pada Atlet Sepak Bola 
Remaja Di Sekolah Sepak Bola (SSB) Harbi. 
Usia dapat mempengaruhi semua komponen 
kebugaran jasmani, yakni dengan semakin 
bertambahnya usia maka daya tahan seseorang 
akan mengalami penurunan. Namun, penurunan 
daya tahan dapat diminimalkan dengan kegiatan 
olahraga secara rutin atau teratur (Ardiansyah, 
2021). Remaja dengan usia 13-19 tahun memiliki 
perubahan fisiologi jantung yang menjadi lebih 
besar yang menyebabkan curah jantung menjadi 
meningkat. Curah jantung yang meningkat 
memungkinkan lebih banyak darah yang 
mengandung hemoglobin menyediakan oksigen 
untuk menunjang metabolisme energi, dan 
selanjutnya mampu meningkatkan V𝑂2Max 
selama melakukan aktivitas fisik. Selain itu, laki 
laki-laki memiliki kemampuan aerobik 20% lebih 
tinggi dari perempuan. Perkembangan V𝑂2Max 
pada anak dan remaja akan lebih cepat karena 
hormon pertumbuhan lebih tinggi dibandingkan 
usia diatas 19 tahun (Carayani et al, 2022).  

Rerata z-score atlet sepak bola remaja 
PSS Development Center 0,02 SD ± 0,68 
dengan status gizi mayoritas termasuk dalam 
kategori gizi baik (87,10%). Penelitian yang 
dilakukan oleh Bimantara & Hardiansyah (2023) 
dan Shofia et al.,(2021) menunjukkan bahwa 
sebagian besar atlet memiliki status gizi baik. 
Status gizi digambarkan sebagai suatu keadaan 

tingkat pemenuhan gizi seseorang, yang 
diperoleh dari asupan makanan sehari-hari, baik 
yang berasal dari sumber nabati dan hewani 
yang berkaitan erat dengan kebugaran jasmani 
(Juniar Aryanto, 2019). Atlet dengan status gizi 
baik akan memiliki kebugaran jasmani yang lebih 
baik daripada atlet yang memiliki status gizi 
kurang atau lebih. Status gizi lebih akan 
membutuhkan energi yang lebih besar untuk 
melakukan aktivitas, sehingga akan 
menyebabkan kelelahan yang berlebih. 
Sedangkan atlet dengan status gizi kurang dapat 
menyebabkan penurunan kekuatan, kelenturan 
dan ketangkasan serta penurunan kebugaran 
jasmani (Hasan et al., 2016).  

Hasil pengukuran persen lemak tubuh 
menunjukkan bahwa Sebagian besar responden 
termasuk dalam kategori normal (77,42%). 
Rerata persen lemak tubuh pada atlet dalam 
penelitian ini (13,69% ± 4,33) lebih rendah dari 
penelitian Pusparini (2021) dengan  rerata 
15,59% ± 2,34. Penelitian yang dilakukan pada 
Atlet Remaja Sepak Bola di Lampung Selatan 
dan Jawa Tengah juga mempunyai persen 
lemak yang normal dengan persentase masing 
masing 52% dan 85,70% (Sunjaya, 2022; 
Pusparini, 2021). Meskipun demikian, masih 
terdapat atlet yang memiliki persen lemak tubuh 
tinggi (19,35%). Terdapat beberapa faktor yang 
dapat mempengaruhi persen lemak tubuh antara 
lain konsumsi makanan berlemak, usia, genetik, 
jenis kelamin (Gifari, 2020). Menurut Kemenkes 
(2021), persen lemak tubuh normal pada atlet 
sepak bola adalah 6-18%. Persen lemak tubuh 
yang berlebih dapat mempengaruhi daya tahan 
tubuh. Lemak dalam tubuh harus dalam 
persentase yang normal, karena jika berlebih 
dapat mengakibatkan terjadinya gangguan pada 
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tubuh. Hal tersebut dapat menyebabkan 
terjadinya kegemukan, arteriosklerosis 
(penebalan dinding pembuluh darah), 
peningkatan tekanan darah, stroke dan 
serangan jantung. Sebaliknya, jika kekurangan 
lemak tubuh dapat mengakibatkan 
berkurangnya berat badan dan hilangnya 
jaringan otot sehingga dapat mempengaruhi 
performa pada atlet (Kurnia et al., 2020).  

Bimantara & Hardiansyah, (2023) 
menjelaskan bahwa lemak tubuh berfungsi 
sebagai cadangan energi yang dapat digunakan 
oleh tubuh ketika sumber energi dari karbohidrat 
sudah tidak tercukupi. Namun, kelebihan lemak 
tubuh akan meningkatkan massa tubuh 
sehingga percepatan gerak fisik akan menurun 
dan suhu tubuh meningkat lebih tinggi sehingga 
kelelahan akan datang lebih cepat. Massa lemak 
tubuh yang meningkat akan menurunkan tingkat 
konsumsi oksigen bagi atlet sehingga tingkat 
kebugaran jasmani akan menurun. Persen 
lemak yang berlebih akan berdampak pada 
penurunan curah jantung saat melakukan 
aktivitas dikarenakan terjadinya penyempitan 
arteri dan resistensi perifer, sehingga darah yang 
dipompa lebih sedikit dan penurunan kapasitas 
oksigen maksimal. Persen lemak yang berlebih 
juga mengakibatkan penurunan pada luasnya 
pengembangan paru, sehingga pertukaran 
oksigen dan karbon dioksida ikut terganggu dan 
menyebabkan penurunan fungsi sistem respirasi 
(Jayanti et al., 2019).  

Rata-rata skor kebugaran jasmani 
(V𝑂2Max) pada atlet sepak bola PSS 
Development Center adalah 48,63 ± 3,37 
ml/kg/min dan semua atlet masuk dalam kategori 
excellent (100%.) Penelitian yang dilakukan 
pada atlet sepak  bola PON Jatim 2021 
menunjukkan hasil kebugaran cukup baik 
dengan skor bleep test 54-56 ml/kg/min (41%) 
(Anggara & Subagio, 2021). Meskipun demikian, 
skor kebugaran jasmani atlet pada penelitian ini, 
masih dibawah rata-rata skor kebugaran jasmani 
atlet sepak bola PON Jatim 2021. Bleep test 
merupakan salah satu tes yang sering digunakan 
untuk mengukur kebugaran jasmani dari atlet 
sepak bola. Kebugaran jasmani adalah suatu 
keadaan tubuh yang memiliki kemampuan untuk 
melakukan suatu aktivitas yang baik tanpa 
menimbulkan kelelahan yang berlebih terutama 
pada saat olahraga (Oki, 2019). Komponen 
terpenting dari kebugaran jasmani adalah daya 

tahan kardiorespirasi, yang digunakan sebagai 
indikator kemampuan aerobik atau dikenal 
dengan ambilan oksigen maksimum (V𝑂2Max) 
(Lee and Zhang, 2021). Atlet dengan kebugaran 
jasmani yang baik akan memiliki V𝑂2Max yang 
maksimal, maka atlet dapat berlatih dengan baik 
dan tidak mudah mengalami kelelahan. Namun, 
apabila atlet tidak memiliki kondisi kebugaran 
jasmani kurang baik maka akan menimbulkan 
kelelahan yang dapat mempengaruhi performa 
atlet (Prasetio, 2021). Oleh karana itu, 
kebugaran jasmani sangat penting bagi semua 
atlet untuk meraih prestasi, terutama pada atlet 
remaja (Henriques-Neto et al, 2022). 

Berdasarkan Tabel 2,  tidak terdapat 
hubungan antara persen lemak tubuh dengan 
kebugaran jasmani pada atlet sepak bola remaja 
di PSS Development Center (r=0,1125 dan 
p=0,5470). Nilai r = 0,1125 (r<0,2) memiliki arti 
bahwa persen lemak tubuh dan kebugaran 
jasmani mempunyai korelasi positif yang sangat 
lemah. Arah hubungan positif menandakan 
kecenderungan apabila persen lemak tubuh 
semakin tinggi, maka skor kebugaran jasmani 
semakin meningkat. Hal ini tidak sesuai dengan 
teori yang menyatakan bahwa peningkatan 
persen lemak tubuh dapat menurunkan tingkat 
kebugaran jasmani. Penambahan berat badan 
karena meningkatnya cadangan lemak di sel 
adiposa, glikogen otot, serta membesar dan 
memadatnya tulang akan dapat menurunkan 
V𝑂2Max. Hasil ini sejalan dengan penelitian 
Rohendi et al., (2020) mendapatkan hasil bahwa 
tidak ada hubungan antara persentase lemak 
tubuh dengan tingkat kebugaran jasmani.  

Hasil penelitian ini tidak sejalan dengan 
penelitian yang dilakukan oleh Kurnia et al., 
(2020) yang menunjukkan bahwa terdapat 
hubungan yang signifikan antara persen lemak 
tubuh dengan nilai kebugaran jasmani. Persen 
lemak tubuh yang lebih sedikit dapat 
menghasilkan performa kebugaran yang lebih 
baik. Studi Faradhiba (2024) menyebutkan 
bahwa semakin rendah persen lemak tubuh dan 
semakin tinggi massa otot tubuh akan 
memberikan kontribusi untuk peningkatan 
V𝑂2Max/kebugaran jasmani.  

Kebugaran jasmani diukur 
menggunakan V𝑂2Max, yaitu daya tangkap 
aerobik maksimal yang menggambarkan jumlah 
oksigen maksimal yang dikonsumsi persatuan 
waktu oleh seseorang selama latihan atau test 
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dengan latihan yang semakin lama semakin 
berat sampai kelelahan (Lee and Zhang, 2021). 
V𝑂2Max terjadi ketika oksigen dihirup masuk ke 
dalam darah melalui paru-paru kemudian 
kembali diserap dan diikat oleh hemoglobin 
untuk diedarkan ke sel sel otot untuk bekerja dan 
menghasilkan energi. Adanya V𝑂2Max yang 
semakin besar, maka kemampuan jantung-paru 
dan pembuluh darah untuk mengambil dan 
menyalurkan oksigen ke jaringan juga semakin 
meningkat. Selain itu, ketahanan tubuh dalam 
beraktivitas pun semakin meningkat sehingga 
orang tersebut tidak mudah lelah. Semakin tinggi 
nilai V𝑂2Max, maka daya tahan dan stamina 
atlet akan menjadi lebih baik (Henriques-Neto et 
al, 2022). 

Menurut Lee and Zhang (2022), ambilan 
oksigen maksimal (V𝑂2Max) dapat dipengaruhi 
oleh komposisi tubuh, seperti persen lemak 
tubuh. Persen lemak tubuh yang berlebihan 
dapat menurunkan curah jantung saat 
melakukan aktivitas fisik. Akibatnya jumlah darah 
yang dipompakan menjadi lebih sedikit sehingga 
menyebabkan penurunan ambilan oksigen pada 
otot-otot yang sedang bekerja. Hal tersebut akan 
berdampak pada penurunan ketahanan 
kardiorespirasi tubuh.  

Tidak terdapatnya hubungan antara 
persen lemak tubuh dengan kebugaran jasmani 
pada atlet sepak bola remaja di PSS 
Development Center mungkin dapat disebabkan 
karena saat itu sedang dalam masa kompetisi 
sehingga frekuensi latihan dilakukan lebih 
sering. Penelitian yang dilakukan oleh Warni et 
al (2017) menunjukkan bahwa atlet sepak bola 
mengalami peningkatan nilai V𝑂2Max setelah 
melakukan latihan endurance 3 kali seminggu 
yang dilakukan selama 6 minggu dengan rerata 
nilai V𝑂2Max minggu pertama 37,4 ml/kg/menit 
dengan kategori sedang (40,54%) dan pada 
minggu ke-6 rerata nilai V𝑂2Max mengalami 
peningkatan menjadi 43,53 ml/kg/menit dengan 
kategori baik. Selain itu, terdapat faktor lain yang 
mempengaruhi kebugaran jasmani seperti 
asupan energi. Apabila asupan energi kurang 
dari kebutuhan maka akan berpengaruh 
terhadap kemampuan otot memompa jantung 
untuk mengalirkan oksigen sehingga 
metabolisme tubuh untuk menghasilkan energi 
menjadi tidak maksimal. Apabila oksigen dalam 
tubuh tidak cukup untuk menghasilkan energi 
maka tubuh memproduksi asam laktat yang 

menyebabkan terjadinya kelelahan. Namun, 
asupan energi tidak diteliti dalam penelitian ini. 

Penelitian ini juga memiliki keterbatasan 
antara lain terbatasnya jumlah sampel dan waktu 
pengambilan data kebugaran jasmani. Hal ini 
berkaitan dengan waktu kompetisi dan beberapa 
atlet mengikuti pelatihan di tim nasional sehingga 
tidak semua atlet menjadi sampel penelitian. 
Selain itu, pengambilan data persen lemak tubuh 
dan kebugaran jasmani tidak dalam waktu 
bersamaan. 

KESIMPULAN   
Rerata persen lemak tubuh dan 

kebugaran jasmani atlet sepak bola remaja 
adalah 13,69%±4,33 dan 48,63±3,37 ml/kg/min. 
Tidak terdapat hubungan antara persen lemak 
tubuh dengan kebugaran jasmani pada atlet 
sepak bola remaja.  
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