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ABSTRAK 

 

Imam Syafai. 17.1.01.09.0076. Tingkat Volume Oksigen Maskimal (Vo2 Max) 

Pada Atlet Tenis Meja Putra Dan Putri Pembinaan Tenis Meja Jaguar Tingkat 

Remaja. Skripsi, Fakultas Ilmu Kesehatan dan Sains, UN PGRI Kediri 2024. 

 

Kata kunci: Tenis Meja, Tingkat Daya Tahan aerobik, Vo2max. 

 

Tujuan penelitian ini untuk mengetahui tingkat daya tahan VO2max pada 

atlet tenis meja putra dan putri pembinaan tenis meja jaguar tingkat remaja. 

Dalam penelitian ini pendekatan yang digunakan adalah kuantitatif dengan teknik 

penelitian menggunakan survey, sedangkan teknik mengambil datanya 

menggunakan tes. Populasi penelitian ini adalah keseluruhan pada atlet tenis meja 

putra dan putri pembinaan tenis meja jaguar tingkat remaja sebanyak 20 pemain. 

Sampel yang diambil dari penelitian ini adalah 20 pemain berjenis kelamin putra 

berjumlah 10 pemain, dan putri 10 pemain, teknik pengambilan sampel yaitu 

purposive jenuh. 

Hasil penelitian ini dapat disimpulkan bahwa: hasil penelitian tes lari 

multitahap pada atlet tenis meja putra dan putri pembinaan tenis meja jaguar 

tingkat remaja secara keseluruhan dengan prediksi VO2max dilakukan sebanyak 

20 pemain yang mendapat kategori baik sekali 2 orang, kategori baik sebanyak 11 

orang, dan pada kategori cukup sebanyak 7 orang. Sedangkan nilai rata-rata yang 

diperoleh adalah 49,05 pada kategori Baik sehingga dapat disimpulkan bahwa dari 

20 pada atlet tenis meja putra dan putri pembinaan tenis meja jaguar tingkat 

remaja di atas bahwa daya tahan (VO2max) pada kategori Baik.  

Berdasarkan kesimpulan penelitian ini disarankan bahwa: 1. Bagi pada atlet 

tenis meja putra dan putri pembinaan tenis meja jaguar tingkat remaja, hendaknya 

para atlet tenis meja memperhatikan dan meningkatkan pola pembinaan VO2maks 

pemainnya. 2. Bagi Pelatih, hendaknya pelatih memiliki program latihan untuk 

meningkatkan VO2maks. 3. Bagi Peneliti Selanjutnya, hendaknya melakukan tes 

kesehatan (tes EKG, tes tekanan darah) dulu sebelum melakukan tes lari 

multitahap, karena tes kesehatan penting untuk mengetahui tekanan darah, 

menghitung heart rate per menit sebelum dan sesudah tes dari masing-masing 

testi.  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Tenis meja merupakan olahraga yang digemari oleh masyarakat Indonesia 

terlebih masyarakat kabupaten Kediri. Hal ini terbukti dengan banyaknya 

masyarakat kabupaten Kediri yang melakukan olahraga tersebut sebagai suatu 

rutinitas untuk menjaga kesehatan. Ukuran lapangan yang kecil membuat 

olahraga ini mudah untuk dilakukan. Hanya membutuhkan sebuah meja tenis 

meja, net serta dua buah bet, masyarakat sudah bisa melakukan olahraga tenis 

meja. Bukan hanya sekedar untuk mejaga kesehatan, tenis meja juga bisa 

dijadikan sebuah olahraga prestasi apabila memang ditekuni dan dilatih terus 

menerus. Apabila memiliki prestasi di bidang olahraga khususnya tenis meja 

tentu saja bisa menjadi nilai lebih untuk mencari sekolah baik SD, SMP, SMA, 

Perguruan Tinggi atau bahkan untuk mencari sebuah pekerjaan. Untuk 

mencapai prestasi, dibutuhkan latihan yang rutin sehingga bisa meningkatkan 

kemampuan dalam bermain tenis meja. Latihan dibagi dalam beberapa 

komponen, yaitu komponen biomotor dan kemampuan bermain. Komponen 

biomotor terdiri dari daya tahan, kecepatan, kelincahan, kelentukan, 

kekuatandan koordinasi. Sedangkan kemampuan bermain dibagi menjadi 

kemampuan teknik dan kemampuan taktik.  

Prestasi maksimal seorang atlet dapat terwujud, maka memerlukan 

berbagai faktor yang mendukung. Faktor endogen terdiri atas kesehatan fisik 

dan mental yang baik, penguasaan teknik yang sempurna, masalah-masalah 

taktik yang benar, aspek kejiwaan, dan kepribadian yang baik dan adanya 

kematangan juara yang mantap. Faktor-faktor eksogen meliputi pelatih, 
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keuangan, alat, tempat, perlengkapan, organisasi, lingkungan, dan partisipasi 

pemerintah. Kondisi fisik yang baik memberikan pengaruh besar dalam prestasi. 

Adapun komponen fisik dalam olahraga tenis meja diantaranya adalah 

kekuatan. Pengertian kekuatan secara umum adalahkemampuan otot atau 

sekelompok otot untuk mengatasi beban atau tahanan (Sukadiyanto,2010:91). 

Kekuatan adalah kemampuan untuk membangkitkan ketegangan otot terhadap 

suatu keadaan (Garuda Mas, 2000 : 90). Kekuatan memegang peranan yang 

penting, karena kekuatan adalah daya penggerak setiap aktivitas dan merupakan 

persyaratan untuk meningkatkan prestasi. Dalam permainan tenis meja, 

kekuatan merupakan salah satu faktor yang menentukan kemampuan permaian 

seseorang dalam bermain. Karena dengan kekuatan seorang pemain akan dapat 

memberikan pukulan yang keras dan sulit dikembalikan oleh lawan, selain 

ditunjang dengan faktor teknik bermain yang baik. Selain itu, dengan memiliki 

kekuatan yang baik dalam tenis meja, pemain dapat melakukan smash keras 

dalam usaha untuk mengembalikan bola dari lawan dan mencetak poin. 

Selanjutnya selain kekuatan ada juga yang penting yaitu Daya tahan adalah 

kemampuan seseorang dalam menggunakan ototnya untuk berkontraksi secara 

terus menerus dalam waktu yang relatif lama dengan beban tertentu (M. Sajoto, 

1995:8).  

Tenis Meja memerlukan kondisi fisik khususnya vo2max yang prima bagi 

pemainnya. Dengan vo2max yang prima sangat menunjang permainan pemain 

tenis Meja di dalam lapangan. Selain kondisi fisik yang prima, juga diimbangi 

dengan skill dan kerja sama antar pemainnya. Menurut Allsabah (2021) Sehebat 

apapun pemain dalam hal tehnik dan taktik tetapi tanpa disadari oleh kondisi 

fisik yang baik maka prestasi yang diraih tidaklah sama dengan pemain dengan 
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kemampuan teknik, strategi dan kodisi fisik yang baik. Tenis Meja merupakan 

olahraga yang memerlukan kondisi fisik khususnya vo2max yang ekstra. Salah 

satu komponen kesegaran jasmani yang tak kalah penting dalam tenis Meja 

adalah daya tahan jantung dan paru. Daya tahan jantung dan paru atau 

kardiorespirasi adalah daya tahan yang berhubungan dengan kemampuan 

seseorang dapat mengambil oksigen kedalam jantung dan paru secara maksimal 

atau yang sering disebut dengan vo2max. 

Menurut Len Kravitz (2001 : 5) daya tahan kardiorespirasi adalah 

kemampuan jantung, paru-paru, pembuluh darah dan otot-otot besar untuk 

melakukan latihan yang keras dalam jangka waktu yang lama. Daya tahan 

kardiorespirasi merupakan komponen yang terpenting dari kebugaran fisik. 

Seseorang yang memiliki vo2max yang tinggi menandakan bahwa orang 

tersebut memiliki kesegaran jasmani yang baik. Vo2max menggambarkan 

seberapa besar seseorang mengambil oksigen dari atmosper ke paru-paru dan 

darah melalui otot jantung yang bekerja. Dengan demikian performa seorang 

atlet bisa maksimal saat pertandingan. Kemampuan jantung dan paru adalah 

salah satu komponenen kondisi fisik yang tidak dapat dipisahkan dalam 

olahraga tenis Meja yang memerlukan stamina yang baik, konsentrasi yang 

penuh saat memainkannya, karena jarak antar pemain dengan lawan sangat 

berdekatan, sehingga pemain tenis Meja harus bisa mengambil keputusan 

dengan cepat, dan konsenrasi penuh dapat didapat jika kemampuan jantung dan 

paru dapat mengambil oksigen maksimal dan mentranspor ke otak dan seluruh 

tubuh. 

Sangatlah baik jika diketahui profil tingkat volume oksigen maksimal 

(Vo2 Max) pada atlet tenis meja putra dan putri PTM Jaguar tingkat remaja, 
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hal ini untuk mengetahui kondisi fisik pemain yang terlatih serta sebagai bahan 

pertimbangan atlet yang akan dipilih oleh pelatih untuk menjadi kontingen 

dalam kejuaraan tenis meja pada masa mendatang. Selain itu berguna dalam 

melakukan seleksi atlet yang berkualitas. Proses seleksi atlet yaitu 

dilakukannya tes fisik dan tes teknik yang bertujuan untuk mengetahui 

kemampuan fisik maupun atlet.  

Atlet yang tidak mempunyai Vo2 Max yang baik akan sangat terlihat 

pada pertandingan di lapangan, pemain tersebut akan mengalami penurunan 

stamina, kekuatan dan konsentrasi, serta banyak melakukan kesalahan 

mendasar yang dapat merugikan diri atlet itu sendiri dan tentunya untuk 

kontingen. Sehingga Vo2 Max sangat diperlukan guna menunjang keberhasilan 

pemain dalam menyelesaikan pertandingan tenis meja dalam satu pertandingan 

untuk melanjutkan pertandingan selanjutnya. Untuk atlet tenis meja putra dan 

putri PTM Jaguar tingkat remaja agar mendapatkan Vo2 Max yang baik, maka 

harus melakukan latihan fisik secara teratur 3-5 kali seminggu. Dari uraian 

diatas, penulis tertarik untuk melakukan penelitian tentang profil Vo2 Max 

pada tenis meja putra dan putri PTM Jaguar tingkat remaja. 

Salah satu cara untuk mengetahui hasil dari daya tahan kardiorespiratori 

yang dimiliki pemain tersebut adalah dengan melakukan tes VO2Max. 

VO2Max adalah volume maksial O2 yang diproses oleh tubuh manusia pada 

saat melakukan kegiatan intensif. Volume O2max ini adalah suatu tingkat 

kemampuan tubuh yang dinyatakan dalam liter per menit, milliliter, menit, kg 

atau berat badan. 

Hal ini menambah keingin tahuan tentang perbandingan daya tahan pada 

atlet Tenis Meja Putra Dan Putri Pembinaan Tenis Meja Jaguar Tingkat 
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Remaja dengan VO2Max. Maka dari itu setiap atlet tenis meja harus memiliki 

daya tahan aerobik yang baik. Berdasarkan uraian diatas, maka peneliti 

mengambil judul “Tingkat Volume Oksigen Maskimal (Vo2 Max) Pada 

Atlet Tenis Meja Putra Dan Putri Pembinaan Tenis Meja Jaguar Tingkat 

Remaja”. 

 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang tersebut, dapat di identifikasikan masalah 

adalah belum diketahui perbandingan tingkat volume oksigen maskimal (Vo2 

Max) pada atlet tenis meja putra dan putri pembinaan tenis meja jaguar tingkat 

remaja. 

 

C. Pembatasan Masalah  

Agar permasalahan tidak terlalu meluas maka perlu di batasi supaya lebih 

fokus dalam melakukan penelitian. Bahwa permasalahan yang diangkat dan 

diulas dalam penelitian ini hanya sebatas pada perbandingan tingkat volume 

oksigen maskimal (Vo2 Max) pada atlet tenis meja putra dan putri pembinaan 

tenis meja jaguar tingkat remaja. 

 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah maka timbul permasalahan yang 

menjadi pokok pembahasan dalam penelitian ini. Permasalahan ini dapat 

dirumuskan sebagai berikut: Adakah perbandingan tingkat volume oksigen 

maskimal (Vo2 Max) pada atlet tenis meja putra dan putri pembinaan tenis 

meja jaguar tingkat remaja? Manakah yang lebih baik tingkat volume oksigen 
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maskimal (Vo2 Max) pada atlet tenis meja putra dan putri pembinaan tenis 

meja jaguar tingkat remaja?   

 

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan yang akan dicapai dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui: 

Untuk mengetahui perbedaan perbandingan tingkat volume oksigen maskimal 

(Vo2 Max) pada atlet tenis meja putra dan putri pembinaan tenis meja jaguar 

tingkat remaja. Untuk mengetahui mana yang lebih baik antara tingkat volume 

oksigen maskimal (Vo2 Max) pada atlet tenis meja putra dan putri pembinaan 

tenis meja jaguar tingkat remaja.  

 

F. Kegunaan Penelitian  

1. Manfaat Teoritis 

Hasil penelitian ini akan dapat memberi informasi ilmiah dan metode 

baru dalam penelitian cabang olahraga tenis meja. Selain itu juga hasil dari 

penelitian yang diperoleh dapat bermanfaat khususnya bagi pengembangan 

keolahragaan, sebagai sumber bacaan dan referensi yang dapat memberikan 

informasi pada pihak yang akan melakukan penelitian lebih lanjut mengenai 

penelitian yang ini. 

2. Manfaat Praktis  

1) Lembaga Universitas Nusantara PGRI Kediri 

     Sebagai penambah pengetahuan tentang daya pemain tenis meja dalam 

bidang olahraga khususnya cabang olahraga tenis meja. 

2) Pemain tenis meja 
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     Sebagai bahan pengetahuan dan masukan dalam menyusun sebuah 

progam latihan khususnya tentang daya tahan atlet tenis meja. 

3) Bagi Penulis (peneliti) 

     Sebagai pengetahuan dan pengalaman di bidang penelitian yang sesuai 

dengan ilmu pengetahuan dalam bidang olahraga. 
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