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MOTTO DAN PERSEMBAHAN 

 

 

 

MOTTO 

“Hidup itu seperti sebuah sepeda, agar tetap seimbang kita harus tetap 

bergerak.”(Albert Einstein) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
PERSEMBAHAN 

“Karya ini kupersembahkan kepada seluruh keluargaku dan semua pihak yang 

membantu dan memberikan dukungan.” 
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Abstrak 

 

 

Wizar Tanfiz Aulia: Survei Tingkat VO₂ Max Atlet Sepak Takraw Putra Proyeksi 

PORPROV 2025 (Survei Kondisi Fisik Atlet Sepak Takraw Kabupaten Trenggalek 

Jawa Timur). Skripsi. Penjaskesrek, FIKS UN PGRI Kediri, 2026. 

Kata Kunci : Survei kondisi fisik, tingkat VO₂ Max, atlet takraw. 

Penelitian ini dilatarbelakangi berdasarkan hasil pengamatan dan pengalaman 

peneliti bahwa kurangnya perhatian terhadap kondisi fisik terutama pada tingkat 

VO₂ Max pada atlet sepak takraw di Kabupaten Trenggalek. Akibatnya kurangnya 

minat generasi muda untuk menjadi stlet sepak takraw khususnya di Kabupaten 

Trenggalek. Hal tersebut dapat dilihat berdasarkan jumlah atlet sepak takraw yang 

berada di Kabupaten Trenggalek sangat sedikit. 

Tujuan penelitian ini yaitu untuk yaitu untuk mengetahui kondisi fisik atlet sepak 

takraw putra proyeksi PORPROV 2025 pada tingkat VO₂ max di Kabupaten 

Trenggalek. Penelitian ini menggunakan analisis deskriptif kuantitatif dengan 

subyek penelitian 7 orang atlet sepak takraw di Kabupaten Trenggalek. Penelitian 

dilaksakan dengan melakukan tes shuttle run 20 meter untuk mengetahui tingkat 

VO₂ Max pada setiap atlet. 

Hasil penelitian ini berupa presentase untuk menentukan kategori tingkat VO₂ Max 

atlet sepak takraw. Sebesar 57.14% atlet berada pada kategori VO₂ Max sangat baik 

dan 42.86% atlet berada pada kategori VO₂ Max baik. Selain itu, nilai rat-rata VO₂ 

Max yang dihasilkan adalah 55.94ml/kg/menit dengan standart deviasi 2.77. Hal ini 

menunjukkan penyebaran data VO₂ Max bersifat homogen. 

Berdasarkan penelitian yang dilakukan dapat ditarik kesimpulan bahwa 

keseluruhan kondisi fisik atlet sepak takraw kabupaten Trenggalek berada pada 

kategori baik dan sangat baik. Hal itu dikarenakan atlet rutin melakukan latihan 

fisik, menjaga asupan gizi serta menjaga pola istirahat yang cukup. 
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PENDAHULUAN 

 

 

 

A. Latar Belakang 

 

Olahraga memiliki peran krusial dalam meningkatkan kualitas hidup 

masyarakat. Tidak hanya berkontribusi pada kebugaran jasmani, olahraga juga 

membentuk karakter, kedisiplinan, dan sportivitas individu. Aktivitas fisik yang 

teratur dapat meningkatkan fungsi organ tubuh, koordinasi saraf, serta memberikan 

dampak positif secara sosial dan spiritual. Dalam konteks masyarakat modern, 

prestasi di bidang olahraga semakin dihargai dan menjadi indikator kemajuan suatu 

bangsa. Mewujudkan prestasi olahraga yang optimal bukanlah hal yang sederhana, 

melainkan merupakan proses yang kompleks dan dipengaruhi oleh berbagai faktor, 

salah satunya adalah ketersediaan energi yang memadai bagi atlet. Energi yang 

cukup menjadi elemen krusial dalam menunjang performa atlet untuk mencapai 

prestasi puncak. Oleh karena itu, tantangan utama bagi para pelatih dan pembina 

olahraga adalah bagaimana mengupayakan peningkatan prestasi atlet secara 

Maximal. Upaya ini dapat dilakukan melalui penyusunan dan penerapan program 

latihan yang efektif terhadap atlet yang telah ada, atau dengan menjaring calon atlet 

potensial (bibit unggul) yang kemudian dibina melalui sistem latihan yang telah 

teruji efektivitasnya (Padli et al., 2023). 

VO₂ Max merupakan indikator kemampuan sistem jantung dan paru-paru 

dalam menyalurkan oksigen ke seluruh tubuh selama melakukan aktivitas fisik 

dalam durasi yang cukup lama. Oleh karena itu, kapasitas ini sangat penting 

dimiliki oleh setiap individu, terutama bagi seorang atlet. Ferriyanto (2010) 
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menjelaskan bahwa VO₂ Max juga dikenal sebagai konsumsi oksigen Maximal, 

pengambilan oksigen tertinggi, atau kapasitas aerobik Maximal. Istilah tersebut 

merujuk pada kemampuan Maximal tubuh dalam menyerap dan memanfaatkan 

oksigen secara efisien selama aktivitas fisik yang intens. Proses ini berkaitan 

langsung dengan kebugaran jasmani seseorang, karena oksigen yang masuk ke 

dalam tubuh digunakan dalam proses metabolisme sel, di mana zat makanan diubah 

menjadi Adenosin Triphosphate (ATP) sebagai sumber energi utama. Bahkan 

dalam kondisi istirahat, otot tetap membutuhkan oksigen untuk menjaga fungsi sel 

secara optimal. 

Salah satu faktor yang memengaruhi tingkat volume oksigen dalam tubuh 

seseorang adalah tingkat aktivitas fisiknya. Misalnya, seorang atlet sepak takraw 

yang berlatih secara rutin akan memiliki volume oksigen Maximal yang lebih tinggi 

dibandingkan pemain yang jarang berlatih. Hal ini menunjukkan bahwa semakin 

tinggi intensitas aktivitas fisik seseorang, maka semakin baik pula tingkat 

kebugaran jasmaninya. Oleh karena itu, latihan fisik yang dilakukan secara 

konsisten dan berkesinambungan sangat diperlukan. Giriwijoyo & Sidik (2020) 

menyatakan bahwa kebugaran jasmani merupakan kondisi dinamis tubuh yang 

mencerminkan tingkat kesehatan fisik seseorang, dan menjadi landasan penting 

bagi kemampuan seseorang dalam menjalankan tugas atau aktivitas harian. Dalam 

setiap aktivitas fisik, baik ringan maupun berat, otot membutuhkan oksigen untuk 

dapat bekerja secara optimal. Semakin banyak oksigen yang dapat diserap oleh 

tubuh, maka semakin baik pula fungsi otot, serta semakin sedikit sisa metabolisme 

yang dapat menyebabkan kelelahan. 
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Mengetahui tingkat volume oksigen Maximal (VO₂ Max) pada atlet sepak 

takraw putra yang diproyeksikan mengikuti ajang PORPROV merupakan hal yang 

sangat penting. Informasi ini dapat digunakan untuk mengevaluasi kondisi fisik 

(kekuatan, kelincahan, kelentukan, kecepatan dan daya tahan) atlet yang telah 

menjalani latihan, sekaligus menjadi bahan pertimbangan bagi pelatih dalam 

menentukan atlet yang layak masuk ke dalam skuad inti sebagai wakil kontingen 

dalam kompetisi mendatang. Pengukuran VO₂ Max bermanfaat dalam proses 

seleksi atlet, khususnya untuk menjaring atlet yang memiliki kualitas daya tahan 

fisik optimal. Seleksi atlet umumnya melibatkan tes fisik dan teknik guna 

mengetahui tingkat kebugaran dan kemampuan bermain secara menyeluruh. Atlet 

yang memiliki nilai VO₂ Max rendah cenderung menunjukkan performa menurun 

selama pertandingan, seperti berkurangnya stamina, kekuatan, dan fokus, serta 

cenderung melakukan kesalahan-kesalahan teknis yang merugikan tim. Oleh karena 

itu, kemampuan VO₂ Max yang baik menjadi komponen penting yang menunjang 

keberhasilan atlet dalam menyelesaikan satu pertandingan dan mempertahankan 

performa pada pertandingan berikutnya. 

Hasil beberapa penelitian menunjukkan bahwa atlet yang sukses dalam 

nomor endurance secara tetap menunjukkan nilai VO₂ Max yang tinggi. Kebutuhan 

daya tahan atlet sepak takraw relatif membutuhkan stamina yang besar dan 

memiliki nilai VO₂ Max tertinggi dalam pencapaian olahraga (Aliman et al., 2023). 

Daya tahan umum adalah kemampuan daya tahan seseorang dalam 

mempergunakan sistem jantung, pernafasan, dan peredarah darahmya secara efektif 

dan efesien dalam menjalankan kerja yang melibatkan kontraksi sejumlah otot 

besar dengan intensitas tinggi dalam waktu yang cukup lama. 
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Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat daya tahan yang baik sangat 

penting bagi atlet dalam mendukung proses latihan dan peningkatan performa. 

Daya tahan ini erat kaitannya dengan hasil tes VO₂ Max, yang menggambarkan 

kemampuan tubuh dalam menyerap dan memanfaatkan oksigen selama aktivitas 

fisik. Atlet dengan nilai VO₂ Max tinggi memiliki ketahanan yang lebih baik, tidak 

mudah lelah, dan mampu berlatih lebih optimal. Oleh karena itu, hasil tes VO₂ Max 

dapat dijadikan dasar untuk menyusun program latihan yang lebih terarah dan 

teratur, seperti joging, bersepeda, atau latihan aerobik lainnya, sehingga atlet dapat 

meningkatkan kebugaran jasmani dan mencapai performa Maximal dalam 

pertandingan (Moh.hadrin, 2024). 

Latihan menggunakan Volume Oksigen Maximal adalah variasi dalam 

sebuah latihan seperti yang sudah dilakukan oleh Atlet Kabupaten Trenggalek yang 

juga sebagai atlet sepak takraw Indonesia yang sebagai pengumpan. Hasil 

penelitian Aliman et al. (2023) Tingkat VO₂ Maximal (Volume Oksigen Maximal) 

Atlet Sepak Takraw. Hasil penelitian menunjukkan rata-rata atlet Hasil penelitian 

tes lari multitahap pada atlet sepak takraw secara keseluruhan dengan prediksi VO₂ 

Max dilakukan dari sebanyak 13 atlet yang mendapat kategori sangat baik 1 orang 

dengan persentase (6%), kategori baik sebanyak 7 orang dengan persentase (67%), 

dan pada kategori sedang sebanyak 5 orang dengan persentase (28%). Nilai rata-

rata yang diperoleh adalah 45,6 VO₂ Max pemain sepak takraw harus standar agar 

dapat melaksanakan pola latihan dan pertandingan dengan baik dan tidak merasa 

mengalami kekurangan fisik pada saat bertanding. 

Pada penelitian lainnya Sinurat (2019) profil Volume Oksigen Maximal 

(VO₂ Max) Pada Atlet Sepak Bola Universitas Pasir Pengairan Berdasarkan data 
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frekuensi hasil VO₂ Max Atlet sepak bola Universitas Pasir Pengaraian (UPP) maka 

dapat dilihat volume oksigen Maximal (VO₂ Max) menunjukkan tidak ada yang 

dalam kategori kurang sekali, kurang dan baik sekali. Pada kriteria kurang sekali 

0%, kriteria kurang 0%, kriteria sedang 16.6%, kriteria baik 83% dan kriteria baik 

sekali 0%. Berdasarkan hasil analisis presentase terbesar tingkat kemampuan VO₂ 

Max Tim sepak bola Unversitas Pasir Pengaraian (UPP) sebagian besar memiliki 

kriteria baik. 

Penelitian lainnya di dukung oleh Ashari (2022) Tingkat Daya Tahan VO₂ 

Max Pada Pemain Sepak Bola Indonesia Muda Kota Kediri Umur 18 – 19 Tahun. 

Hasil penelitian hasil tes lari multitahap pada pemain klub sepak bola Indonesia 

Muda kota Kediri kelompok umur 18-19 Tahun secara keseluruhan dengan prediksi 

VO₂ Max dilakukan dari sebanyak 18 pemain yang mendapat kategori sangat baik 

1 orang dengan persentase (6%), kategori baik sebanyak 12 orang dengan 

persentase (67%), dan pada kategori sedang sebanyak 5 orang dengan persentase 

(28%). Sedangkan nilai rata-rata yang diperoleh adalah 45,6 pada kategori baik 

sehingga dapat disimpulkan bahwa dari 18 pemain Indonesia Muda kota Kediri 

kelompok Umur 18-19 tahun di atas bahwa daya tahan (VO₂ Max) pada kategori 

baik. 

Berdasarkan pemaparan hasil penelitian yang telah dilakukan sebelumnya, 

maka dapat disimpulkan bahwa latihan dengan menggunakan Tingkat Volume 

Oksigen Maximal melalui tes dapat membantu atlet mengetahui nilai presentase 

yang memiliki setiap kategori dan kriteria sesuai Permainan yang dilakukan dalam 

Tingkat VO₂ Max. Misalkan nilai rata – rata yang di peroleh pemain sepak takraw 

harus memiliki standar agar dapat melaksanakan pola latihan dan pertandingan 
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dengan baik serta masih mengalami kekurangan fisik pada saat bertanding. 

Kemampuan Atlet memudahkan seorang meningkatkan VO₂ Max melaksanakan 

tugasnya dengan baik semakin tinggi tingkat akurasi VO₂ Max semakin tinggi pula 

tingkat kapasitasnya, kemampuan adalah persamaan dari kata akurasi istilah akurasi 

sering digunakan dalam dunia olahraga. Sepak takraw memiliki kontribusi dan 

keseimbangan atas serta terdapat kekuatan otot tungkai bawah terhadap atlet sepak 

takraw. Sebagian besar atlet juga mengalami peningkatan dalam melaksanakan tes 

ketetapan mengumpan. Bisa didapatkan dari hasil selisih skor dengan 

mengurangkan skor tes. Hal ini sudah di buktikan dengan melakukan beberapa 

penelitian yang behubungan dengan sepak takraw. Bahwa sepak takraw bisa 

membantu peningkatan masa otot, keseimbangan dan melatih daya tahan atlet di 

khususnya melatih atlet takraw yang akan dilakukan di PORPROV Kabupaten 

Trenggalek Jawa Timur. 

Permasalahan umum yang terjadi pada atlet, termasuk pada cabang sepak 

takraw, adalah rendahnya kapasitas VO₂ Max yang menyebabkan penurunan 

stamina, kelelahan dini, serta penurunan konsentrasi saat bertanding. Atlet yang 

tidak memiliki kemampuan aerobik yang baik akan mengalami kesulitan dalam 

menjaga intensitas permainan terutama pada babak-babak akhir pertandingan, yang 

sangat menentukan hasil akhir kompetisi. Selain itu, belum semua program 

pembinaan atlet di daerah, termasuk di Kabupaten Trenggalek, melakukan 

pemantauan tingkat VO₂ Max atlet berbasis data secara rutin, sehingga pelatih 

sering kali kesulitan mengidentifikasi kebutuhan spesifik atlet dari sisi daya tahan 

tubuh. Dalam konteks ini, pengukuran VO₂ Max belum menjadi bagian rutin dalam 



7 
 

 

 

 

proses seleksi dan pembinaan, padahal parameter ini sangat penting dalam 

pembentukan performa atlet jangka panjang. 

Penelitian ini sangat penting dilakukan mengingat pengukuran tingkat VO₂ 

Max atlet merupakan salah satu faktor utama penentu keberhasilan dalam 

pertandingan olahraga kompetitif, khususnya pada cabang olahraga sepak takraw. 

Atlet yang memiliki tingkat VO₂ Max atlet, akan lebih mampu menjalani rangkaian 

pertandingan dengan intensitas tinggi, mempertahankan konsentrasi, serta 

meminimalisir risiko cedera. Salah satu indikator penting dalam menilai kebugaran 

jasmani atlet adalah Volume Oksigen Maximal (VO₂ Max), yang mencerminkan 

kapasitas aerobik tubuh dalam menyuplai oksigen ke otot selama aktivitas fisik 

yang intens dan berkelanjutan. Dengan dilaksanakannya survei tingkat VO₂ Max 

terhadap atlet sepak takraw putra Proyek PORPROV 2025 Kabupaten Trenggalek, 

pelatih dan tim pembina dapat memperoleh data objektif mengenai kesiapan fisik 

atlet, sebagai bahan pertimbangan dalam proses pembinaan, penyusunan program 

latihan, hingga seleksi kontingen yang akan mewakili daerah pada ajang 

PORPROV (Pekan Olahraga Provinsi) mendatang. Selain itu, penelitian ini 

memberikan informasi ilmiah yang dapat digunakan untuk monitoring dan evaluasi 

kinerja fisik atlet secara berkelanjutan. 

Kebaharuan dalam penelitian ini secara khusus memfokuskan pada atlet 

sepak takraw putra Proyek PORPROV 2025 di Kabupaten Trenggalek, yang belum 

banyak disentuh oleh penelitian sebelumnya secara lokal dan kontekstual. Selain 

itu sebagian besar penelitian terdahulu hanya fokus pada olahraga populer seperti 

sepak bola atau atletik. Penelitian ini menggunakan berbagai metode uji kebugaran 

untuk mengestimasi VO₂ Max, seperti Harvard Step Test, Tes Cooper, Multistage 



8 
 

 

 

 

Shuttle Run, dan Ergometer. Pendekatan ini memberikan gambaran komprehensif 

dan triangulasi data fisik atlet, yang belum umum digunakan dalam penelitian 

sejenis. 

Tujuan penelitian ini yaitu untuk mengetahui Survei Tingkat VO₂ Max Atlet 

Sepak Takraw Putra Proyeksi PORPROV 2025 dengan mengukur kemampuan 

tubuh atlet dalam mengkonsumsi oksigen secara Maximal melalui tes lari 

Multitahap (Multistage Fitnes Test). 

B. Identifikasi Masalah 

 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dijelaskan, dapat di 

identifikasi masalah pada penelitian ini yaitu belum diketahui Tingkat VO₂ Max 

Atlet Sepak Takraw Putra Proyeksi PORPROV 2025 di Kabupaten Trenggalek. 

C. Pembatasan Masalah 

 

Batasan masalah yang akan dilakukan pada penelitian ini yaitu survei 

kondisi fisik atlet sepak takraw pada tingkat VO₂ Max di Kabupaten Trenggalek. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dijabarkan, dapat diangkat 

rumusan masalah yaitu, bagaimana survei kondisi fisik atlet sepak takraw putra 

proyeksi PORPROV 2025 pada tingkat VO₂ Max di Kabupaten Trenggalek? 

E. Tujuan Penelitian 

 

Tujuan dari penelitian yang dilakukan yaitu untuk mengetahui kondisi fisik 

atlet sepak takraw putra proyeksi PORPROV 2025 pada tingkat VO₂ Max di 

Kabupaten Trenggalek. 
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F. Kegunaan Penelitian 

 

1. Manfaat Teoritis 

 

Hasil penelitian ini dapat memberikan informasi ilmiah dan metode baru 

dalam penelitian cabang olahraga sepak takraw. Selain itu, hasil penelitian yang 

diperoleh dapat bermanfaat khususnya bagi pengembangan keolahragaan, 

sebagai sumber bacaan dan sumber referensi yang dapat memberikan informasi 

pada pihak yang akan melakukan penelitan lebih lanjut mengenei penelitian 

yang berkesinambungan. 

2. Manfaat Praktis 

 

a. Lembaga Universitas Nusantara PGRI Kediri 

 

Sebagai penambah pengetahuan daya pemain sepak takraw dalam bidang 

olahraga khususnya cabang olahraga sepak takraw. 

b. Pemain Sepak Takraw 

Sebagai bahan pengetahuan dan masukan dalam menyusun sebagai program 

latihan khsususnya tentang daya tahan dan volume oksigen Maximal atlet 

sepak takraw. 
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