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ABSTRAK 

Untuk mencapai prestasi yang optimal bagi seorang atlet tentunya terdapat beberapa faktor yang 
harus diperhatikan, salah satunya adalah kondisi fisik.  Cabang olahraga renang merupakan salah 
satu cabang olahraga yang membutuhkan tingkat daya tahan volume oksigen maksimal yang baik. 
Tujuan dari penelitian ini adalah menganlisis tingkat volume oksigen maksimal pada atlet selam Koni 
Kota Kediri. Jenis penelitian ini adalah deskriptif kuantitatif dengan menggunakan metode survei tes 
dan pengukuran. Teknik penentuan sampel dengan menggunakan total sampling, dengan jumlah 
keseluruhan 8 orang atlet. Instrumen yang digunakan untuk mengetahui tingkat VO2Max adalah tes 
MFT. Berdasarkan hasil penelitian dapat diketahui bahwa tingkat VO2Max atlet selam dengan jumlah 
8 atlet, berada dalam kategori luar biasa sejumlah 0 atlet (0 %), kategori sangat baik sejumlah 1 atlet 
(12.5 %), kategori baik sejumlah 1 atlet (12.5 %), kategori sedang sejumlah 2 atlet (25 %), kategori 
kurang sejumlah 1 atlet (12.5 %) dan sangat kurang sejumlah 3 atlet (37.5 %).  Oleh karena itu para 
pelatih harus menyusun dan memberikan sebuah program latihan guna meningkatkan kapasitas 
volume oksigen para atlet selam KONI kota Kediri.  
 
Kata Kunci: Kondisi Fisik, VO2Max, Atlet Selam 

 

PENDAHULUAN 
Untuk mencapai prestasi yang optimal 

bagi seorang atlet tentunya terdapat 
beberapa faktor yang harus diperhatikan, 
salah satunya adalah kondisi fisik. 
Sebagaimana pernyataan dari (Mulyadi & 
Nikon, 2019) bahwa kondisi fisik merupakan 
faktor mendasar sebagai penentu suatu 
prestasi olahraga. Perkembangan prestasi 
olahraga merupakan hasil dari perpaduan 
kemampuan fisik, teknik, taktik, mental 
olahragawan (A. T. Candra, 2016). Oleh 
karena itu (Utami, 2015) juga berpendapat 
prestasi yang maksimal dalam olahraga 
mampu diraih bila latihan diterapkan secara 
berkualitas, dan menganut konsep 
pembinaan pramida sebagai proses 
pencapaian tujuan. 

(Supriyoko & Mahardika, 2018) 
memgemukakan kondisi fisik yang baik 
merupakan faktor mutlak yang wajib dimiliki 
oleh atlet ketika mengembangkan dan 
meningkatkan prestasi olahraga yang 
maksimal, sehingga segenap kondisi fisiknya 
harus dikembangkan dan ditingkatkan. 

(Musrifin & Bausad, 2020) berpendapat 
kondisi fisik adalah kemampuan seseorang 
untuk memfungsikan seluruh organ tubuh 
ketika melakukan seluruh aktivitas fisik dan 
satu kesatuan utuh dari komponen- 
komponen yang tidak bisa dipisahkan. 
Terdapat  beberapa komponen kondisi fisik 
yang perlu diperhatikan dan dikembangkan 
diataranya adalah daya tahan kardiovaskuler, 
daya tahan kekuatan, kekuatan otot 
(strength), kelentukan (flexibility), kecepatan, 
stamina, kelincahan (agility), daya ledak otot 
(power),daya tahan kekuatan (strength 
endurance) (Junaidi, 2019).  

Daya tahan merupakan salah 
satu komponen kondisi fisik yang 
penting dan bisa dikatakan sebagai 
pondasi untuk mengembangkan kondisi fisik 
lainnya (Nugraha, 2017). (O. Candra, 2020) 
juga berpendapat bahwa daya  tahan  
merupakan  kemampuan  seseorang  untuk 
menjalankan  aktifitas  dengan durasi waktu 
yang lama dan  berkesinambungan. Untuk 
daya tahan  kardiovaskular (aerobik) dapat 
didefinisikan  sebagai   kemampuan 
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organisme pada tubuh  terutama    jantung,    
paru    dan    sistem  peredaran     darah     
ketika  mengatasi  kelelahan (A. T. Candra & 
Setiabudi, 2021).  (Nugraheni et al., 2017) 
mengemukakan salah satu cara untuk 
mengetahui daya tahan kardiorespirasi 
individu adalah dengan mengukur nilai 
VO2max, yang bertujuan mengukur kinerja 
kapasitas jantung, paru, dan darah untuk 
mengangkut oksigen ke otot yang bekerja 
dan mengukur penggunaan oksigen oleh otot. 

Oleh karena itu untuk mempersiapkan 
diri menghadapi sebuah event dibutuhkan 
pembinaan kondisi fisik terhadap para atlet. 
Persiapan kondisi fisik khusus dibangun 
dengan dasar utama yaitu mempersiapkan 
atlet untuk menghadapi berbagai event. 
Tujuan utama dalam pembinaan kondisi fisik 
khusus adalah untuk memaksimalkan 
perkembangan unsur – unsur kondisi fisik 
yang lebih spesifik sesuai dengan tuntutan 
cabang olahraga (Amin & Adnan, 2020). 
(Wibisana et al., 2016) juga mengemukakan 
bahwa kebutuhan kondisi fisik pada masing-
masing cabang olahraga tidak dapat 
disamakan, dikarenakan pada tiap-tiap 
cabang olahraga memiliki karakteristik gerak 
masing-masing. Maka dari itu jika seorang 
atlet bertujuan mencapai prestasi yang 
maksimal, tentunya faktor kondisi fisik harus 
ditingkatkan secara bersamaan (Syukur et al., 
2019). 

Selam merupakan cabang olahraga 
didalam air dengan menggunakan beberapa 
peralatan diantaranya berupa monofin atau 
bifin dan snorkel. Olahraga selam merupakan 
perkembangan dari olahraga renang. Atlet 
pada cabang olahraga selam ini dituntut 
untuk memiliki tingkat kondisi fisik yang baik, 
terutama pada segi daya tahan (Sugeng & 
Iswahyudi, 2020).   Lebih spesifik lagi dalam 
artikel ini akan membahas terkait daya tahan 
jantung dan paru berdasarkan volume 

oksigen maksimal (VO2Max) pada para atlet 
selam KONI kota Kediri. 

 
METODE 

Penelitian ini berjenis deskriptif 
dengan pendekatan kuantitatif, dikarenakan 
data hasil penelitian berupa angka dan 
menggunakan analisis statistik. Metode yang 
digunakan yaitu survei dengan teknik tes dan 
pengukuran. teknik penentuan sampel yaitu 
dengan menggunakan teknik total sampling 
dengan keseluruhan atlet selam Koni kota 
Kediri dengan jumlah 8 orang atlet pada tahun 
2021. instrumen yang digunakan untuk 
mengetahui tingkat volume oksigen para atlet 
dengan menggunakan tes MFT (Multistage 
Fitness Tes) atau bleep test (Fenanlampir & 
Faruq, 2015). 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berikut ini adalah penyajian data hasil 
pengukuran tingkat volume oksigan maksimal 
pada para atlet selam KONI kota Kediri 
dengan menggunakan instrumen tes MFT. 
Adapun data hasil penelitian kami sajikan 
pada tabel dibawah ini: 

 
Tabel 1.Norma Standarisasi Kemampuan 

VO2Max 

No Nilai Kategori 

1 ≥52,4 Luar Biasa 

2 46,5 – 52,4 Sangat Baik 

3 42,5 – 46,4 Baik 

4 36,5 - 42,4 Sedang 

5 33,0 - 36,4 Kurang 

6 ≤ 33,0 Sangat Kurang 

(Brianmac, n.d.) 
 

Berdasarkan tabel norma standarisasi 
kemampuan VO2Max di atas, maka diperoleh 
deskripsi hasil analisis data dalam bentuk 
persentase pada tabel  dibawah ini: 
 

 
Tabel 2. Deskripsi Persentase Klasifikasi Tes VO2Max 

Nilai Frekuensi Persentase (%) Kategori 

≥52,4 0 0 Luar Biasa 

46,5 – 52,4 1 12.5 Sangat Baik 

42,5 – 46,4 1 12.5 Baik 

36,5 - 42,4 2 25 Sedang 

33,0 - 36,4 1 12.5 Kurang 
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≤ 33,0 3 37.5 Sangat Kurang 

 
Berdasarkan tabel 2 dapat 

dideskripsikan bahwa tingkat VO2Max atlet 
selam dengan jumlah 8 atlet, berada dalam 
kategori luar biasa sejumlah 0 atlet (0 %), 
kategori sangat baik sejumlah 1 atlet (12.5 
%), kategori baik sejumlah 1 atlet (12.5 %), 
kategori sedang sejumlah 2 atlet (25 %), 
kategori kurang sejumlah 1 atlet (12.5 %) dan 
sangat kurang sejumlah 3 atlet (37.5 %). 

Berdasarkan analisis data hasil tingkat 
VO2Max dengan menggunakan instrumen 
tes MFT/bleep test pada atlet PUSLATKOT 
cabang olahraga selam, dapat dikemukakan 
bahwa  prosentase terbesar berada dalam 
kategori sangat kurang dengan tingkat  
persentase 37.5 % sejumlah 3 atlet. Hasil 
tersebut tentunya merupakan fenomena yang 
harus di perhatikan dan ditindak lanjuti secara 
serius oleh para pelatih dan atlet. 

Volume oksigen maksimal merupakan 
salah satu parameter bagi para atlet terkait 
pencapaian prestasi mereka. Ketika atlet 
memiliki tingkat VO2Max yang baik maka 
mereka juga akan mampu menunjukkan 
performa yang terbaik. Sebagaimana 
pernyataan (Tumiwa et al., 2016) bahwa atlet 
yang memiliki tingkat VO2Max baik akan 
mampu tampil prima dengan kemampuan 
terbaiknya.  Bagi seorang atlet daya tahan 
tubuh sangat dibutuhkan, agar dalam setiap 
pertanding mereka mampu bertahan dalam 
waktu yang cukup lama (S.R & Rismayanthi, 
2016).  

Oleh karena itu para pelatih harus 
menyusun dan memberikan sebuah program 
latihan guna meningkatkan tingkat volume 
oksigen para atlet selam KONI kota Kediri. 
Tingkat kebugaran jasmani dengan tolak ukur 
VO2Max akan meningkat bila diberikan suatu 
pelatihan fisik yang teratur, terukur, 
terprogram dan beban berlebih (Nirwandi, 
2017). 
 
KESIMPULAN 

Berdasarkan pembahasan data hasil 
penelitian diatas, maka dapat disimpulkan 
bahwa tingkat daya tahan volume oksigen 
maksimal para atlet selam dominan berada 
pada kategori sangat kurang dengan tingkat  
persentase 37.5 % sejumlah 3 atlet. Oleh 

karena itu penulis merekomendasikan 
kepada para pelatih untuk memberikan 
program latihan kondisi fisik kepada para atlet 
guna meningkatkan daya tahan volume 
oksigen maksimal mereka. 
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