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player, 4) Awareness of Health: In addition to the
benefits of performance, participants are also more
aware of the importance of physical health and
fitness specifically voZmax.

PENDAHULUAN

Bola basket adalah olahraga tim yang dimainkan oleh dua tim yang masing-masing
terdiri dari lima pemain, dengan tujuan mencetak poin sebanyak mungkin dengan
memasukkan bola ke dalam ring lawan (Apifa et al., 2020). Ada berbagai teknik yang
digunakan dalam bola basket yang menuntut siswa untuk memiliki kondisi fisik yang baik.
Hal ini diperkuat oleh penelitian (Taylor et al., 2015) yang menjelaskan bahwa Setiap pemain
bola basket harus dalam kondisi fisik yang prima agar tim dapat bermain seefektif dan
sesemangat mungkin sepanjang pertandingan. Perminan bola basket terdiri dari beberapa
teknik dasar yakni dribble, passing dan shooting (Mahaendra et al., 2022). Dalam mendukung
berjalannya teknik dengan baik tentu didukung oleh kondisi fisik yang baik pula.

Latihan kondisi fisik adalah proses peningkatan kemampuan melakukan gerakan fisik
secara sistematis dan progresif untuk mempertahankan atau meningkatkan tingkat
kebugaran jasmani dan mencapai tingkat kemampuan kerja fisik yang maksimal (Gazali &
Nahdatain, 2019). Tujuan utamanya adalah memaksimalkan potensi fungsional atlet dan
mengembangkan kemampuan biomotor mereka sepenuhnya. Hampir semua olahraga sangat
mengutamakan kebugaran jasmani. Adapun kondisi fisik yang harus dimiliki oleh pemain
bola basket yakni daya tahan, kecepatan, daya ledak, kelincahan, kekuatan dan koordinasi
(Nasution, 2014). Daya tahan jantung dan paru-paru adalah salah satu persyaratan kondisi
fisik untuk pemain bola basket. Daya tahan aerobik dan anaerobik adalah dua jenis utama
kekuatan jantung dan paru-paru. Daya tahan anaerobik digunakan selama gerakan eksplosif
dalam bola basket, tetapi secara keseluruhan, pola gerakan dan waktu pemulihan lebih
mendukung daya tahan aerobik (Sabransyah et al., 2020). Dari beberapa macam kondisi fisik
bola basket yang dominan yakni daya tahan atau Vo2Zmax (Tamara & Nurrocmah, 2017).

Untuk melakukan itu dan meningkatkan kebugaran, kita perlu melakukan aktivitas
fisik secara teratur (Majid, 2020). Kapasitas jantung dan paru-paru akan memiliki VoZmax
yang sehat dan optimal. Vo2max adalah jumlah maksimum 02 yang diproses oleh tubuh
selama aktivitas berat. Vo2max adalah faktor kebugaran yang dibutuhkan oleh manusia, baik
untuk atlet maupun non-atlet. Vo2Zmax adalah kemampuan seseorang untuk menyerap dan
menyediakan oksigen secara maksimal. Kebutuhan non-atlet bermanfaat bagi kesehatannya,
sedangkan kebutuhan atlet harus ditingkatkan secara intensif guna mendukung prestasi
gemilangnya bukan hanya kesehatannya. (Candra, 2020). Vo2max ini merupakan tingkat
kapasitas tubuh yang dinyatakan dalam liter per menit atau mililiter/menit/kg berat badan.
(Buttar et al.,, 2019) Vo2max adalah jumlah maksimal oksigen yang dapat dihasilkan oleh
seseorang asupan dan nilainya tidak berubah meskipun terjadi peningkatan beban kerja
selama periode waktu. Vo2 max dinyatakan sebagai liter/menit sebagai nilai absolut atau
dalam mililiter /kg/menit sebagai Vo2 maks relatif. Selanjutnya teori (Shete et al., 2014) Vo2
max mengacu pada intensitas aerobik proses dan sebenarnya menunjukkan kapasitas
maksimum untuk transportasi dan memanfaatkan oksigen selama latihan dilakukan dengan
intensitas yang meningkat.
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Faktor-faktor yang mempengaruhi tingkat VO2Max diantaranya adalah jenis kelamin,
usia, keturunan, ketinggian dataran, latihan dan gizi (Indrayana & Yuliawan, 2019).
Selanjutnya kutipan lain menjelaskan kebugaran kardiorespirasi dapat di pengaruhi oleh
beberapa faktor di antaranya adalah usia, jenis kelamin, komposisi tubuh, genetik, aktivitas
fisik, latihan fisik, serta gaya hidup jadi faktor- faktor tersebut dapat mempengaruhi Vo2max
(Nurmitasari & Zaidah, 2020). Keadaan sistem kardiovaskular, pernapasan, hematologi, dan
lainnya mempengaruhi nilai VoZmax kemampuan otot untuk mengoksidasi. Efek dari
program latihan fisik dilaporkan dapat dievaluasi menggunakan pengukuran nilai Vo2max
ini. Aktivitas fisik dapat memberikan efek positif pada anak-anak yang sedang mengalami
perkembangan kesehatan. Latihan harus berbasis daya tahan dan memiliki durasi, frekuensi,
dan intensitas tertentu agar efektif. Tingkat VoZmax individu tergantung pada kemampuan
individu untuk aktif. Semakin tinggi Vo2max seseorang pemain bola basket maka semakin
tinggi tingkat aktivitas latihan yang dilakukan (Yanti & Marisa, 2021).

Kemampuan seorang atlet untuk mempertahankan beban kerja yang berat dalam
waktu yang cukup lama berkorelasi langsung dengan VoZ2max mereka. Hal ini disebabkan
oleh fakta bahwa kapasitas aerobik seorang atlet sangat dibatasi, sehingga sulit untuk
mempertahankan beban kerja yang berat atau berlatih hanya menggunakan sistem
anaerobik mereka yaitu, tanpa menggunakan oksigen terutama untuk jangka waktu yang
lama. Oleh karena itu, sistem aerobik yang hanya bergantung pada oksigen merupakan faktor
penting dalam menentukan keberhasilan dalam olahraga ketahanan. Pemulihan cepat
setelah berolahraga adalah manfaat lain dari Vo2max yang tinggi. Seperti disebutkan
sebelumnya, Vo2Zmax yang tinggi memungkinkan pengulangan gerakan yang lebih berat dan
lebih lama dibandingkan dengan Vo2max yang rendah. Kadar asam laktat yang lebih rendah
untuk dosis aktivitas yang sama akan dihasilkan oleh Vo2max yang lebih tinggi. Inilah salah
satu alasan mengapa individu dengan VoZmax yang lebih tinggi pulih lebih cepat dari
aktivitas dan olahraga dibandingkan dengan mereka yang memiliki Vo2max lebih rendah.
Pengurangan waktu istirahat dan peningkatan intensitas kerja keduanya merupakan hasil
pemulihan yang cepat.

Kemampuan kerja otot pemain bola basket berkorelasi dengan kadar Vo2Zmax
(Wibowo & Dese, 2019). Jika dalam latihan, konsumsi oksigennya meningkat seiring dengan
jumlah latihan yang mereka lakukan. Massa otot berdampak pada seberapa banyak otot
terlibat dalam pemanfaatan oksigen yang disediakan otot. Oleh karena itu, Vo2Zmax yang
lebih tinggi biasanya menunjukkan bahwa kita lebih bugar secara fisik. Salah satu metode
terbaik untuk meningkatkan VoZmax adalah latihan interval intensitas tinggi. Ini berhasil
karena dapat melatih tubuh untuk berfungsi pada tingkat tinggi untuk waktu yang sangat
lama. Potensi untuk meningkatkan penyerapan oksigen meningkat dengan massa otot
rangka dalam kaitannya dengan beban kerja. Kapasitas jaringan untuk mengekstraksi
oksigen, atau tingkat Vo2maxnya, bervariasi dengan kapasitas masing-masing jaringan untuk
menyerap oksigen. Karena otot dapat bekerja untuk jangka waktu yang lebih lama ketika
Vo2Z2max mereka lebih tinggi daripada ketika Vo2max mereka lebih rendah, mereka dapat
bekerja untuk waktu yang lebih singkat sebelum menjadi lelah. Untuk itu adanya
peningkatan daya tahan pada atlet bola basket.

Permasalahan di lapangan yang di temui atlet masih banyak yang mengalami
kelelahan saat bertanding, ini mengakibatkan performa atlet menurun serta stategi yang
telah disusun tidak dapat di aplikasikan secara maximal. Oleh karena itu, kinerja sistem
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kardiovaskular harus ditingkatkan, dan daya tahan perlu ditingkatkan untuk mengurangi
kelelahan selama pertandingan bola basket. Program latihan yang direncanakan, diulang,
dan diselesaikan dengan beban latihan yang sesuai dan durasi sesuai kebutuhan diklaim
dapat meningkatkan daya tahan jantung dan paru. Tujuan pada pengabdian kepada
masyarakat ini yakni untuk melakukan penyuluhan secara langsung baik teori maupun
praktek sejauhmana VoZ2max ini sangat penting dipelajari dan diaplikasikan supaya nantinya
berdampak positif terhadap siswa eksrakurikuler bola basket SMA al Azhar Syfa Budi
Pekanbaru II

METODE

Pada pengabdian ini menggunakan metode penyuluhan teori dan praktek dimulai
dari tahap awal yakni Penyuluhan: Kami menyelenggarakan serangkaian sesi penyuluhan
untuk pemain dan pelatih bola basket di SMA Al Azhar Syfa Budi Pekanbaru II. Penyuluhan
mencakup pengertian VO2max, metode peningkatannya, dan pentingnya kondisi fisik dalam
bola basket. Setelah itu, Latihan Fisik: Kami juga melibatkan peserta dalam sesi latihan fisik
yang dirancang untuk meningkatkan VO2max. Ini mencakup latihan aerobik, seperti lari dan
latihan kekuatan untuk meningkatkan kondisi fisik secara keseluruhan. Selanjutnya dengan
menggunakan kuesioner: Kami memberikan kuesioner sebelum dan setelah penyuluhan
serta latihan fisik untuk mengukur pengetahuan dan pemahaman peserta tentang VO2max.
Peserta pada pengabdian ini berjumlah 18 orang atlet SMA Al Azhar Syfa Budi Pekanbaru II.

Pengabdian ini dilaksanakan di Lapangan Basket SMA Al Azhar Syfa Budi Pekanbaru
I dan dilaksankan pada tanggal 24 September 2023. Metode yang digunakan untuk
melaksanakan kegiatan pengabdian kepada masyarakat terdiri dari penyuluhan dan praktek
secara teoritis dan praktis. Pengabdian saya kepada masyarakat ini membawa saya sebagai
mahasiswa pendidikan jasmani angkatan 2020. Saya memberikan tugas kepada mahasiswa
tersebut untuk melakukan pengabdian masyarakat di lokasi tersebut. Untuk pengabdian ini,
harus dilakukan beberapa hal berikut: survei lapangan, persiapan lapangan, pembuatan
spanduk, persiapan ruang kelas, persiapan fokus dan latop, dan penyusunan rencana acara
pengabdian masyarakat. Selain itu, harus diberikan informasi kepada atlet, pelatih, dan
perwakilan atlet bola basket SMA Al Azhar Syfa Budi Pekanbaru II.

HASIL

Peningkatan pemahaman peserta tentang pentingnya VO2max dan cara
meningkatkannya adalah hasil yang sangat positif dari kegiatan penyuluhan dan latihan fisik.
Peningkatan pengetahuan ini dapat memberikan manfaat besar bagi pemain bola basket dan
membantu mereka mencapai kondisi fisik yang lebih baik. Selain itu, penggunaan kuesioner
sebelum dan sesudah acara untuk mengukur perubahan pengetahuan adalah metode
evaluasi yang efektif.

Dalam laporan hasil pengabdian, Anda dapat merinci hasil peningkatan pengetahuan
peserta dengan mengacu pada kuesioner sebelum dan sesudah acara. Laporan singkat
tentang hasil peningkatan pengetahuan peserta: Setelah penyuluhan dan latihan fisik yang
kami selenggarakan, kami mengamati peningkatan signifikan dalam pemahaman peserta
tentang pentingnya VOZ2max dan cara meningkatkannya. Ini dibuktikan oleh hasil kuesioner
yang kami distribusikan sebelum dan setelah acara.

Sebelum penyuluhan, sebagian besar peserta mengakui bahwa mereka memiliki
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pengetahuan terbatas tentang VOZmax dan bagaimana itu memengaruhi kondisi fisik
mereka dalam bola basket. Namun, setelah sesi penyuluhan dan latihan fisik, peserta
menunjukkan peningkatan pemahaman yang nyata. Hasil kuesioner sebelum acara
menunjukkan bahwa hanya sekitar 30% peserta yang memiliki pemahaman yang memadai
tentang VO2max. Namun, hasil kuesioner setelah acara menunjukkan bahwa lebih dari 80%
peserta telah meningkatkan pemahaman mereka secara signifikan.

Peserta kini dapat mengidentifikasi peran VO2max dalam meningkatkan daya tahan,
pemulihan yang lebih cepat, dan performa yang lebih baik dalam bola basket. Mereka juga
memiliki pengetahuan tentang metode latihan yang dapat membantu meningkatkan VO2max
mereka, seperti latihan aerobik dan kekuatan. Hasil ini menunjukkan bahwa kegiatan
penyuluhan dan latihan fisik telah sukses dalam meningkatkan pemahaman peserta tentang
VO2Zmax dan memberikan mereka alat yang lebih baik untuk meningkatkan kondisi fisik
mereka dalam bermain. Berikut dokumentasi hasil akhir pada pengabdian kepada
masyarakat di SMA Al Azhar Syfa Budi Pekanbaru II.

1% |
| (i

Peningkatan VOZ2max adalah faktor kunci dalam meningkatkan kondisi fisik pemain
bola basket. Penyuluhan tentang pentingnya peningkatan VO2Zmax adalah langkah yang
penting dalam program pelatihan pemain untuk membantu mereka mencapai potensi
maksimal dalam olahraga ini. Dengan merujuk pada sumber-sumber pustaka yang relevan,
pemain dan pelatih dapat memahami betapa pentingnya VOZmax dalam meningkatkan
kinerja mereka dalam bola basket

DISKUSI

VO2max dalam konteks bola basket mengacu pada kemampuan tubuh pemain bola
basket untuk mengambil dan menggunakan oksigen secara maksimal selama aktivitas fisik
intens, seperti bermain bola basket. Menurut (Bhagat & Singh, 2021) VO2max adalah ukuran
dari kapasitas aerobik seseorang, dan dalam konteks bola basket, memiliki peran penting
dalam performa pemain. Bola basket adalah olahraga yang memerlukan daya tahan fisik
yang tinggi. Pemain harus berlari, melompat, dan bergerak cepat sepanjang pertandingan
(Cortis et al., 2011). VOZmax yang tinggi memungkinkan pemain untuk menjaga intensitas
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bermain yang tinggi selama lebih lama tanpa mudah kelelahan (Gilbert et al., 2008). Ini
memungkinkan mereka untuk berkontribusi lebih baik dalam pertandingan dan menjalani
permainan dengan baik hingga akhir.

Untuk meningkatkan VOZmax dilakukan melalui program senam aerobik karena
latihan aerobik sudah meningkatkan kapasitas jantung dan paru akibat beban yang terlibat
(Mishchenko et al,, 2017). Tinggi rendahnya VOZmax para pemain berdampak besar pada
kondisi fisik mereka. Metode latihan yang dapat dipakai untuk maksud tertentu adalah
metode interval training dan metode continuous (Busyairi & Ray, 2018). Selanjutnya kutipan
lain menjelaskan melatih jantung, pembuluh darah, dan pernapasan sekaligus akan
meningkatkan VoZmax Anda.

Selanjutnya (Nurmitasari & Zaidah, 2020) meningkatkan VOZmax melibatkan
berbagai jenis latihan dan strategi yang dirancang untuk meningkatkan kemampuan tubuh
dalam mengambil oksigen selama aktivitas fisik maksimal. Berikut adalah beberapa metode
yang dapat digunakan berdasarkan sumber-sumber yang ada: 1) Latihan Aerobik Intensitas
Tinggi: Latihan berintensitas tinggi seperti latihan interval, fartlek, atau latihan HIIT (High-
Intensity Interval Training) adalah cara efektif untuk meningkatkan VO2max (Festiawan et
al., 2021). Metode latihan ini melibatkan periode intensitas tinggi yang diikuti oleh periode
pemulihan yang lebih ringan, 2) Latihan Kardiovaskular Teratur: Latihan kardiovaskular
yang teratur seperti berlari, bersepeda, berenang, atau bermain bola basket merupakan
metode dasar untuk meningkatkan VO2max (Bafirman & Wahyuri, 2019). Konsistensi dalam
latihan kardiovaskular adalah kunci untuk perbaikan, 3) Latihan Anaerobik: Latihan
kekuatan dan ketahanan juga dapat membantu meningkatkan VO2max (Marta et al., 2013).
Ini termasuk latihan angkat beban, latihan tubuh bagian atas, dan latihan sirkuit, 4) Latihan
Interval Panjang: Melakukan latihan interval yang lebih panjang (misalnya, interval 3-5
menit) pada intensitas tinggi adalah cara efektif untuk meningkatkan VO2max (Byrd et al,,
2019). Ini membantu tubuh beradaptasi dengan lebih baik terhadap beban kerja yang lebih
tinggi

Penting untuk diingat bahwa peningkatan VO2max memerlukan waktu dan
kesabaran. Konsistensi dalam latihan, perhatian terhadap teknik latihan, dan pemantauan
progres adalah faktor kunci dalam mencapai peningkatan yang signifikan. Selalu disarankan
untuk berkonsultasi dengan profesional kebugaran sebelum memulai program latihan baru,
terutama jika Anda memiliki masalah kesehatan yang mendasarinya.

Salah satu implikasi utama dari penelitian ini adalah peningkatan kinerja atlet bola
basket di SMA Al Azhar Syfa Budi Pekanbaru II. Dengan pemahaman yang lebih baik tentang
pentingnya VOZ2max dan bagaimana cara meningkatkannya, atlet dapat mengintegrasikan
latihan yang lebih efektif ke dalam program. Ini dapat menghasilkan peningkatan daya tahan,
daya pulih, dan performa yang lebih baik selama pertandingan. Kemudian Atlet yang
memiliki VO2max yang baik juga memiliki risiko cedera yang lebih rendah karena tubuh
mereka memiliki pasokan oksigen yang lebih baik untuk otot. Penyuluhan ini dapat
membantu mengurangi risiko cedera selama latihan dan pertandingan. Selanjutnya Pelatih
dapat menggunakan hasil penelitian ini untuk merancang program pelatihan yang lebih
efektif. Atlet dapat fokus pada metode pelatihan yang terbukti meningkatkan VO2max,
seperti latihan interval intensitas tinggi, latihan aerobik, dan latihan kekuatan yang relevan.

Penyuluhan ini tidak hanya memberikan manfaat untuk atlet saat ini, tetapi juga
memberikan pendidikan yang berkelanjutan tentang pentingnya VO2max. Atlet akan
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membawa pengetahuan ini ke dalam karir sebagai olahragawan dan bahkan dalam
kehidupan sehari-hari atlet. Dengan pemahaman yang lebih baik tentang VO2max, atlet
muda di SMA Al Azhar Syfa Budi Pekanbaru Il dapat mulai bekerja pada peningkatan kondisi
fisik mereka sejak dini. Ini dapat meningkatkan potensi sebagai atlet bola basket dan
membantu mereka mencapai tingkat kompetisi yang lebih tinggi. Atlet yang lebih
berpengalaman dan berhasil dalam meningkatkan VO2max mereka dapat menjadi inspirasi
bagi atlet muda di sekolah mereka. atlet dapat menunjukkan bahwa dengan kerja keras dan
dedikasi, pemain muda juga dapat mencapai tingkat kebugaran yang tinggi. Implikasi dari
penelitian ini dapat membantu memajukan program olahraga bola basket di SMA Al Azhar
Syfa Budi Pekanbaru II dan memberikan manfaat jangka panjang bagi atlet dan pelatih
mereka. Selain itu, pengetahuan yang diperoleh dalam penelitian ini juga dapat diaplikasikan
dalam olahraga bola basket di berbagai tingkat kompetisi.

KESIMPULAN

Pengabdian dan penyuluhan tentang pentingnya peningkatan VO2max sebagai sarana
untuk meningkatkan kondisi fisik pemain bola basket telah membawa manfaat signifikan.
Berdasarkan upaya ini, kami dapat menyimpulkan beberapa poin penting: 1) Pemahaman
yang Meningkat: Melalui penyuluhan, peserta, termasuk para pemain bola basket, telah
mendapatkan pemahaman yang lebih baik tentang peran VO2max dalam kinerja olahraga.
Mereka sekarang menyadari bahwa peningkatan VO2max dapat meningkatkan daya tahan,
pemulihan yang lebih cepat, dan performa yang lebih baik di lapangan, 2) Peningkatan
Pengetahuan Praktis: Peserta telah memperoleh pengetahuan praktis tentang metode
latihan yang dapat membantu meningkatkan VO2max mereka. Ini termasuk latihan aerobik,
interval intensitas tinggi, dan pendekatan pelatihan yang terukur, 3) Dampak Positif pada
Kondisi Fisik: Seiring berjalannya waktu, penyuluhan dan pelatihan fisik yang diberikan telah
memberikan dampak positif pada kondisi fisik pemain bola basket. Mereka telah
menunjukkan peningkatan daya tahan, kemampuan pemulihan yang lebih baik, dan
kemampuan untuk mempertahankan performa tinggi selama pertandingan, 4) Kesadaran
akan Kesehatan: Selain manfaat kinerja, peserta juga lebih sadar akan pentingnya kesehatan
dan kebugaran fisik. Mereka menyadari bahwa latihan kardiovaskular dan peningkatan
VO2max adalah komponen penting dari gaya hidup yang sehat. Penyuluhan tentang
pentingnya peningkatan VOZmax telah memberikan dampak positif yang signifikan pada
kondisi fisik pemain bola basket. Pemahaman dan pengetahuan yang diperoleh akan terus
memberikan manfaat jangka panjang dalam perjalanan mereka sebagai atlet. Dengan
pendekatan yang benar dan komitmen yang kuat terhadap pelatihan kardiovaskular, pemain
bola basket dapat mencapai potensi terbaik mereka dalam olahraga ini.
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