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Abstrak

Catur merupakan cabang olaharaga yang cukup popular di Indonesia bahkan dunia. Olahraga catur dapat dimainkan oleh berbagai kalangan dari usia muda sampai tua. Bahkan di Indonesia terdapat atlet catur dengan julukan Master International. Pembinaan catur di Indonesia haruslah juga diperhatikan guna mempertahankan prestasi tersebut.
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui sebeapa besar tingkat VO2MAX pada atlet putra UKM Catur Unesa. Sehingga dapat bermanfaat untuk memberikan gambaran yang sebenarnya mengenai vo2max atlet putra UKM Catur Unesa. Jenis penelitian yang di gunakan adalah penelitian kuantitatif dengan metode deskriptif. Subjek dalam penelitian ini adalah atlet putra UKM Catur Unesa dengan jumlah 10 orang.

Simpulan penelitian yang didasarkan pada hasil penelitian dan pembahasan adalah tes VO2 Max atlet putra UKM Catur Unesa memiliki hasil terkecil sebesar 23,2 ml/kg/min dan hasil terbesar sebesar 37,1 ml/kg/min. Rata-rata hasil VO2 Max atlet putra UKM Catur Unesa sebesar 28,53 ml/kg/min dan masuk dalam kategori kurang.
Kata Kunci: Catur, VO2MAX.
Abstract
Chess is a branch of sports that is quite popular in Indonesia and even the world. Sports chess can be played by various circles from young to old age. Even in Indonesia there is a chess athlete with the nickname Master International. Guidance chess in Indonesia should also be considered in order to maintain these achievements.
The purpose of this research is to know what level of physical condition at the athletes of menman UKM Chess Unesa. So it can be useful to provide a true picture of the physical condition of the male athlete of UKM Chess Unesa. The type of research that is used is quantitative research with descriptive method. Subjects in this study were male athletes UKM Chess Unesa with a total of 10 people.

The research conclusions based on the results of the study and discussion were the VO2 Max test of athlete of UKM Chess Unesa had the smallest result of 23.2 ml/kg/min and the biggest result was 37.1 ml/kg/min. The average VO2 Max male athlete of Chess Unesa is 28.53 ml/kg/min and is categorized as less.

Keywords: Chess, VO2MAX.
PENDAHULUAN

Catur merupakan cabang olah raga yang sangat popular saat ini, karena negara-negara di seluruh dunia rata-rata mengenal cabang olahraga ini baik dari golongan anak-anak maupun dari golongan orang dewasa. Di indonesia permainan catur sangat di gemari dari orang tua sampai anak-anak, bahkan di daerah pedesaan pun banyak orang yang sudah pandai dalam bermain catur.  karena permainan catur bisa dimainkan dimana saja. Warung kopi adalah tempat yang sangat di gemari oleh pemain catur karena tempat yang santai untuk bermain sambil makan dan minum kopi membuat pemain merasa nyaman.
Seperti kita tahu bahwa permainan catur terdiri dari 3 jenis, yaitu catur klasik, catur cepat, dan catur kilat. Terdapat perbedaan pada ketiga jenis ini, terutama terletak pada waktu tanding yang dipakai. Catur klasik adalah catur yang waktu berpikirnya lebih dari 60 menit (60 menit hinggah 90 menit), catur cepat adalah catur yang waktu berfikir-nya kurang dari 60 menit (15 menit, 20 menit, 25 menit) sedangkan catur kilat adalah catur yang waktu berpikirnya kurang dari 15 menit (3 menit, 3 menit + incretmen, 5 menit, dan 5 menit + incretmen).
Pada pertandingan catur klasik yang memerlukan waktu yang cukup lama dengan jadwal yang padat para atlet sering mengalami penurunan kondisi fisik hingah sakit. Banyak atlet mudah yang mengami hipertensi yang menyebabkan penurunan daya konsentrasi sehinggah mengalami kekalahan dalam pertandingan. Jadwal yang sangat padat sehari atlet bertanding dalam 4 babak hinggah 5 babak, satu babak tiap pertandingan selama 60 menit dengan waktu istirahat 1 jam kemudian dilanjutkan ke babak selanjutnya. Banyak pelatih catur yang mengeluh dengan pertandingan catur klasik ini karena banyak atlet mengalami penurunan VO2Max dalam  tubuh yang mengakibatkan sakit, penurunan daya kosentrasi dan mengalami kekalahan pada pertandingannya.
VO2Max sangat diperlukan atlet untuk meningkatkan daya konsentrasi,  agar dalam suatu permainan tidak mengalami penurunan dalam mengembangkan serangan yang mengarah pada raja lawan. Oleh karena itu penelitiingin meneliti VO2Max atlet catur putra UKM CATUR UNIVERSITAS NEGERI SURABAYA Surabaya.
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui bagaimana rata-rata VO2Max atlet Catur putra UKM CATUR UNIVERSITAS NEGERI SURABAYA Kota Surabaya, supaya atlet tidak mengalami sakit seperti pingsan, pusing, dan badan menjadi panas yang berlebih dan supaya atlet mengetahui pentingnya kebugaran sehinggah akan menunjang performa atlit dalam berkarir.
Catur
Catur telah berkembang di Indonesia dan telah melahirkan beberapa Grand Master hebat seperti Herman Suradiraja (Grandmaster pertama), Susanto Megaranto (Grandmaster termuda), Edie Handoko, Cerdas Barus, Ruben Gunawan, Ardiansyah dan UtutAdianto. Bukan hanya kaum adam saja yang bisa mengharumkan nama Indonesia di pentas dunia melalui olah raga catur. Ada juga beberapa wanita yang memiliki prestasi yang sangat baik di dunia, seperti Irene Kharisma Sukandar, dan yang terbaru ini adalah Medina Warda Aulia.

Aturan Permainan Catur
Permainan dilangsungkan di atas papan yang terdiri dari 8 lajur dan 8 baris kotak/petak berwarna hitam dan putih (atau terang dan gelap) secara berselang seling. Permainan dimulai dengan 16 buah pada masing-masing pihak, yang disusun berbaris secara khusus pada masing-masing sisi papan catur secara berhadap-hadapan. Satu buah hanya bisa menempati satu petak. Pada bagian terdepan masing-masing barisan terdapat 8 pion, diikuti di belakangnya dua benteng, dua kuda dalam bahasa Inggris disebut knight, dua gajah dalam bahasa Inggris disebut bishop, satu menteri atau ratu atau ster, dan satu raja.
Gerakan Buah Catur
Sebelum bertanding, pecatur memilih warna buah yang akan ia mainkan. Pemegang buah putih memulai langkah pertama, yang selanjutnya diikuti oleh pemegang buah hitam secara bergantian. Setiap langkah hanya boleh menggerakkan satu bidak saja (kecuali untuk rokade di mana ada dua bidak yang digerakkan). Bidak dipindahkan ke petak kosong, ataupun yang ditempati oleh bidak lawan, yang berarti menangkapnya dan memindahkan bidak lawan dari permainan. Ada pengecualian, yaitu untuk gerakan en passant.
Setiap bidak catur memiliki gerakan yang unik sebagai berikut :
1.
Raja dapat bergerak satu petak ke segala arah. Raja juga memiliki gerakan khusus yang disebut rokade yang turut melibatkan sebuah benteng.
2.
Benteng dapat bergerak sepanjang petak horizontal maupun vertikal, tetapi tidak dapat melompati bidak lain. Seperti yang telah disebutkan di atas, benteng terlibat dalam gerakan rokade.
3.
Gajah dapat bergerak sepanjang petak secara diagonal, tetapi tidak dapat melompati bidak lain.
4.
Ratu memiliki gerakan kombinasi dari Benteng dan Gajah.
5.
Kuda memiliki gerakan mirip huruf L, yaitu memanjang dua petak dan melebar satu petak. Kudalah satu-satunya bidak yang dapat melompati bidak-bidak lain.
6.
Pion dapat bergerak maju (arah lawan) satu petak ke petak yang tidak ditempati. Pada gerakan awal, pion dapat bergerak maju dua petak. Pion juga dapat menangkap bidak lawan secara diagonal, apabila bidak lawan tersebut berada satu petak di diagonal depannya. Pion memiliki dua gerakah khusus, yaitu gerakan menangkap en passant dan promosi.

Rokade
Rokade dalam bahasa Inggris castling merupakan gerakan khusus dalam catur di mana Raja bergerak dua petak menuju Benteng di baris pertamanya, kemudian meletakkan Benteng pada petak terakhir yang dilalui Raja. Persyaratan rokade adalah sebagai berikut :

1. Bidak Raja dan Benteng yang akan dilibatkan dalam rokade harus belum pernah bergerak.

2. Tidak ada bidak lain di antara Raja dan Benteng.

3. Raja tidak sedang di-skak, dan petak-petak yang dilalui Raja tidak sedang diserang oleh bidak lawan.

Hal-hal berikut ini merupakan kesalah pengertian dalam rokade, yang semestinya tidak berlaku :

1. Bidak benteng yang terlibat rokade sedang diserang.

2. Jika benteng yang dilibatkan berada di sisi Ratu, petak yang berada persis di samping Benteng tersebut tidak boleh dalam serangan.

En Passant
Ketika pion bergerak dua petak maju dan ada pion lawan yang berada satu petak dalam baris tujuan, maka pion lawan dapat menangkap dan menempati petak yang baru saja dilalui pion tersebut (seolah-olah pion tersebut bergerak satu petak maju). Namun, gerakan ini hanya dapat dilakukan sesaat setelah gerakan pion maju dua petak, atau hak lawan untuk melakukan gerakan en passant ini hilang.
Promosi
Ketika pion telah maju hingga menempati baris paling akhir, berbarengan dengan gerakan maju tersebut, pion dipromosikan dan harus ditukar dengan bidak berdasarkan keinginan pemain, yaitu Ratu, Benteng, Gajah, ataupun Kuda dengan warna yang sama. Pada umumnya, pion dipromosikan menjadi Ratu. Tidak ada peraturan yang membatasi bidak yang dipilih sebagai promosi, jadi dimungkinkan memiliki bidak yang melebihi jumlahnya waktu awal permainan (semisal dua Ratu).
Skak
Ketika Raja sedang diserang oleh satu atau lebih bidak lawan, keadaan ini disebut dengan skak. Pemain yang Rajanya diskak harus menggerakkan Rajanya supaya tidak terserang. Hal ini dapat dilakukan dengan menangkap bidak lawan yang menyerang, menutupserangan lawan dengan menempatkan sebuah bidak di antaranya (apabila yang menyerang Ratu, Benteng, atau Gajah dan ada petak kosong di antara Raja dan bidak lawan), atau memindahkan Raja ke petak yang tidak sedang diserang. Rokade tidak diijinkan apabila Raja sedang diskak.
Akhir Permainan
Tujuan permainan adalah mencapai posisi skak mat. Hal ini bisa terjadi bila Raja terancam dan tidak bisa menyelamatkan diri ke petak lain. Tidak selalu permainan berakhir dengan kekalahan, karena bisa terjadi pula peristiwa seri atau remis di mana kedua belah pihak tidak mampu lagi meneruskan pertandingan karena tidak bisa mencapai skak mat. Peristiwa remis ini bisa terjadi berdasarkan kesepakatan maupun tidak. Salah satu contoh remis yang tidak berdasarkan kesepakatan tetapi terjadi adalah pada keadaan remis abadi. Keadaan remis yang lain adalah keadaan pat, di mana yang giliran melangkah tidak bisa melangkahkan buah apapun termasuk Raja, tetapi tidak dalam keadaan terancam skak. Dalam pertandingan catur pihak yang menang biasanya mendapatkan nilai 1, yang kalah 0, sedang draw 0.5. (Wales Jimmy, 2008).

Tingkat Kondisi Fisik
Kondisi Fisik adalah keadaan atau kondisi tubuh yang mampu untuk bekerja untuk waktu yang lama, tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan setelah menyelesaikan pekerjaan tersebut (Harsono, 1988:155). Sedangkan menurut Sukadiyanto Kondisi Fisik adalah kemampuan kerja organ-organ tubuh dalam jangka waktu yang tertentu.
Kondisi Fisik di bedakan  menjadi dua, yaitu ketahanan umum (dasar) dan ketahanan khusus:

1. Ketahanan umum adalah kemampuan olahragawan dalam melakukan kerja dengan melibatkan beberapa kelompok otot dan atau seluruh otot, sistem pusat syaraf, sistem neuromuskuler, dan sistem kardiorespirasi dalam jangka waktu yang lama. Dengan kata lain ketahanan umum melibatkan kemampuan seluruh otot dan potensi organ dalam tubuh, Sn merupakan landasan untuk pengembangan semua jenis ketahanan pada tahap-tahap berikutnya
2. Ketahanan khusus adalah ketahan yang hanya melibatkan sekelompok otot lokal, artinya ketahanan yang di perlukan sesuai dengan kebutuhan cabang olahraganya. Setiap cabang olahraga memerlukan ketahanan khusus yang berbeda-beda antara yang satu dengan yang lainnya. (Sukadiyanto, 2005:58)
Sistem kardiovaskuler yang berfungsi sebagai sistem regulasi bagi tubuh melakukan mekanisme yang bervariasi dalam merespon seluruh aktivitas tubuh. Salah satunya adalah mekanisme meningkatkan suplai darah agar aktivitas jaringan dapat terpenuhi. Pada keadaan tertentu, darah akan lebih banyak dialirkan pada organ-organ vital seperti jantung dan otak untuk memelihara sistem sirkulasi organ tersebut. Sistem kardiovaskuler manusia terdiri dari tiga komponen dasar, yaitu:
1.
Jantung. Fungsi utama jantung adalah memompa darah untuk dialirkan ke seluruh jaringan di tubuh, membawa oksigen dan zat gizi ke semua jaringan tubuh serta mengangkut semua zat buangan untuk dikeluarkan dari tubuh.

2.
Fungsi utama pembuluh darah yaitu sebagai alat angkut atau saluran yang digunakan untuk mendistribusikan darah ke seluruh tubuh.

3.
Darah, berfungsi sebagai media transportasi segala material yang akan didistribusikan ke seluruh tubuh.
Kondisi fisik adalah satu kesatuan utuh dari komponen-komponen fisik yang tidak dapat dipisahkan, baik peningkatannya maupun pemeliharaannya. Artinya bahwa setiap usaha peningkatan fisik, maka harus mengembangkan semua komponen. Walaupun perlu dilakukan dengan system prioritas sesuai status yang diketahui, setelah komponen itu diukur dan dinilai (Sajoto, 1988:57).
Komponen Kondisi Fisik
Komponen Kondisi Fisik dapat dikemukakan sebagai berikut :
Kondisi Fisik (endurance) adalah kemampuan peralatan organ tubuh untuk melawan kelelahan selama berlangsungnya aktivitas atau kerja. (Sukadiyanto, 2005:57) Sedangkan menurut Harsono Kondisi Fisik adalah keadaan atau kondisi tubuh yang mampu untuk bekerja untuk waktu yang lama, tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan setelah mnyelesaikan pekerjaan tersebut. (Harsono, 1988:155).
Kondisi Fisik kardiovaskuler adalah kemampuan seseorang dalam mempergunakan sistem jantung, paru-paru dan peredaran darahnya secara efektif dan efisien untuk melaksanakan kerja secara terus menerus. Dengan kata lain berhubungan dengan sistem aerobik dalam proses pemenuhan energinya. Latihan pertandingan-pertandinganya.untuk melatih Kondisi Fisik adalah kebalikan dari latihan kekuatan. Kondisi Fisik dapat 12 dilatih dengan beban rendah atau kecil, namun dengan frekuensi yang banyak dan dalam durasi waktu yang lama.
Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Nilai VO2Max.

1. Umur
Penelitihan cross-sectionsal dan longitudinal nilai VO2max pada anak usia 8-16 tahun yang tidak dilatih menunjukan kenaikan progesif dan linier dari puncak kemampuan aerobik, sehubungan dengan umur kronologis pada anak perempuan dan laki-laki. VO2Max anak laki-laki lebih tinggimulai umur 10 tahun. Amstrong, N. (2006, 82:406), walau ada yang berpendapat latihan ketahanan tidak terpengaruh pada kemampuan aerobik sebelum usia 11 tahun. Puncak nilai VO2Max dicapai kurang lebih pada usia 18-20 tahun pada kedua jenis kelamin fox SI Muscle (2003:343). Secara umum, kemampuan aerobik turun perlahan setelah usia 25 tahun.

2. Suhu
Dikutip dari karya ilmiah adhikarmika Uliyandari (2009:5) pada fase luteal mentruasi, kadar progesteron meningkat. Padahal progesteron memiliki efek termogenik, yaitu dapat meningkatkan suhu basal tubuh. Efek termogenik dari progesteron ini rupanya meningkatkan BMR. (Solomon, 1982). Sehinggah akan berpengaruh pada kerja kardiovaskuler dan akhirnya berpengaruh pula pada nilai VO2Max secara tidak langsung. (Fajar Agni, 2015).
Faktor-faktor yang Mempengaruhi Kebugaran Jasmani
1. Umur

Kondisi Fisik kardiorespiratori akan semakin menurun sejalan dengan bertambahnya umur, namun penurunan ini dapat berkurang, bila seseorang berolahraga teratur sejak dini (Moeloek, 1984). Kebugaran meningkat sampai mencapai maksimal pada usia 25 – 30 tahun, kemudin akan terjadi penurunan kapasitas fungsional dari seluruh tubuh, kira-kira sebesar 0,8 – 1% per tahun, tetapi bila rajin berolahraga penurunan ini dapat dikurangi sampai separuhnya (Ruhayati dan Fatmah, 2011).
2. Jenis kelamin
Perbedaan kebugaran antara laki-laki dan perempuan berkaitan dengan kekuatan maksimal otot yang berhubungan dengan luas permukaan tubuh, komposisi tubuh, kekuatan otot, jumlah hemoglobin, hormon, kapasitas paru-paru, dan sebagainya. Sampai pubertas biasanya kebugaran pada anak laki-laki hampir sama dengan anak perempuan, tapi setelah pubertas kebugaran laki-laki dan perempuan biasanya semakin berbeda, terutama yang berhubungan dengan daya kardiorespiratori. Hal ini dikarenakan perempuan memiliki jaringan lemak yang lebih banyak, adanya perbedaan hormone testosterone dan estrogen, dan kadar hemoglobin yang lebih rendah (Ruhayati dan Fatmah, 2011).
3. Genetik
Level kemampuan fisik seseorang dipengaruhi oleh gen yang ada dalam tubuh. Genetik atau keturunan yaitu sifat-sifat spesifik yang ada dalam tubuh seseorang dari sejak lahir. Sifat genetik mempengaruhi perbedaan dalam ledakan kekuatan, pergerakan anggota tubuh, kecepatan lari, kecepatan fleksibilitas, dan keseimbangan pada setiap orang. Selain itu, sifat genetik mempengaruhi fungsi pergerakan anggota tubuh dan kontraksi otot. Hal ini berhubungan dengan perbedaan jenis serabut otot seseorang, dimana serabut otot skeletal memperlihatkan beberapa struktural, histokimiawi, dan sifat karakteristik yang berbeda-beda (Ruhayati dan Fatmah, 2011).
4. Aktivitas fisik
Secara teoritis tingkat kebugaran setiap orang berbeda-beda artinya tidak semua orang memiliki kebugaran jasmani pada kategori yang memadai. Aktivitas jasmani merupakan fungsi dari kebugaran jasmani maka seseorang yang tidak memiliki kebugaran jasmani memadai, produktivitasnya juga tidak akan sebaik orang yang memiliki kategori kebugaran baik. Begitu juga sebaliknya seseorang yang tidak melakukan aktivitas jasmani memadai tidak akan memiliki kebugaran yang baik (Mahardika, 2009).
Kegiatan fisik sangat mempengaruhi semua komponen kebugaran jasmani, latihan fisik yang bersifat aerobik dilakukan secara teratur akan mempengaruhi atau menigkatkan Kondisi Fisik kardiovaskular dan dapat mengurangi lemak tubuh (Ruhayati dan Fatmah, 2011).
5. Kebiasaan merokok
Kebiasaan merokok terutama berpengaruh pada Kondisi Fisik kardiovaskuler. Pada asap tembakau terdapat 4% karbonmonoksida (CO). daya ikat (afinitas) CO pada hemoglobin sebesar 200 – 300 kali lebih kuat dari oksigen. Hal ini berarti CO lebih cepat mengikat hemoglobin daripada oksigen. Padahal, hemoglobin berfungsi mengangkut oksigen keselurug tubuh, dengan adanya ikatan CO pada hemoglobin maka akan menghambat pengankutan oksigen ke jaringan tubuh yang memerlukan (Astrand, 1992).
6. Status gizi
Ketersediaan zat gizi dalam tubuh akan berpengaruh pada kemampuan otot berkontraksi dan Kondisi Fisik kardiovakuler. Untuk mendapatkan kebugaran yang baik, seseorang haruslah melakukan latihan-latihan olahraga yang cukup, mendapatkan gizi yang memadai untuk kegiatan fisiknya, dan tidur (Ruhayati dan Fatmah, 2011). Status gizi adalah suatu kondisi tubuh sebagai akibat keseimbangan dari intake  makanan dan penggunaannya oleh tubuh yang dapat diukur dari berbagai dimensi (Jelliffe dan Jelliffe, 1989). Menurut Almatsier (2009) status nutrisi (nutritional status) adalah keadaan tubuh sebagai akibat konsumsi makanan dan penggunaan zat gizi.
METODE

Jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian kuantitatif dengan metode deskriptif (Maksum, 2006:14).
Dalam penelitian yang dijadikan subjek penelitian adalah atlet  putra UKM CATUR UNIVERSITAS NEGERI SURABAYA Surabaya yang masih aktif  dengan jumlah siswa 10 atlet.

Instrument Penelitian

Langkah selanjutnya adalah mempersiapkan instrument penelitian yang meliputi : Kaset MFT, Meteran dan Peluit.

Tabel 1 Norma Multistage Fitness Test (MFT)
	Usia
	Sangat

baik
	Baik
	cukup
	kurang
	Kurang

sekali

	14 – 16
	L12 S7
	L11 S2
	L8 S9
	L7 S1
	<L6 S6

	17 – 20
	L12 S12
	L11 S6
	L9 S2
	L7 S6
	<L7 S3

	21 – 30
	L12 S12
	L11 S7
	L9 S3
	L7 S8
	<L7 S5

	31 – 40
	L11 S7
	L10 S4
	L6 S10
	L6 S7
	<L6 S4

	41 – 50
	L10 S4
	L9 S4
	L6 S9
	L5 S9
	<L5 S2


Tehnik Pengumpulan Data
Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan tes MFT yang akan dilakukan untuk mengambil data dari atlet putra UKM CATUR UNIVERSITAS NEGERI SURABAYA Surabaya. Langkah awal sebelum melakukan penelitian ini adalah dilakukan studi pendahuluan, dengan tujuan untuk mengetahui kondisi dilapangan yang akan dijadikan sebagai tempat penelitian. Dalam studi pendahuluan kegiatan yang dilakukan adalah :
1. Menentukan subjek penelitianya itu atlet putra UKM CATUR UNIVERSITAS NEGERI SURABAYA Surabaya. Dengan jumlah siswa 10 atlet.

2. Memberikan informasi pada sasaran penelitian, tentang kegiatan yang dilakukan berkaitan dengan penelitian. 
Pengambilan data dalam penelitian ini dengan cara mengukur VO2Max:
1. 
Atlet di bariskan terlebih dahulu
2. 
Mendata jumlah atlet yang hadir
3. Melakukan tes VO2Max yaitu Multistage Fitness Test (MFT)
Teknik Analisis Data

1. Mean (Rata-rata)     
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Keterangan:
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= Jumlah sampel 
             (Martini, 2005:10)
HASIL DAN PEMBAHASAN

1. Hasil Penelitian
Hasil deskripsi VO2Max yang diukur menggunakan Multistage Fitness Test (MFT) dapat dilihat pada tabel berikut :
Tabel 2 VO2Mmax atlet putra UKM Catur Unesa
	No
	Nama
	Tingkatan
	Balikan
	Hasil
	Keterangan

	1.
	MAF
	7
	2
	37,1
	Sedang

	2.
	HA
	5
	9
	32,9
	Kurang

	3.
	WE
	3
	4
	24,4
	Kurang

Sekali

	4.
	AD
	5
	6
	31,8
	Kurang

	5.
	DA
	4
	7
	28,7
	Kurang

	6.
	MAZ
	3
	8
	26
	Kurang

Sekali

	7.
	MAD
	4
	6
	28
	Kurang

Sekali

	8.
	GA
	3
	1
	23,2
	Kurang

Sekali

	9.
	AF
	3
	7
	25,6
	Kurang

Sekali

	10.
	MEZ
	4
	5
	27,6
	Kurang

Sekali

	Jumlah
	285,3
	Kurang

	Rata-Rata
	28,53
	

	Minimal
	23,2
	

	Maksimal
	37,1
	


Berdasarkan tabel 2 tersebut, diketahui bahwa rata-rata kebugaran jasmani (VO2Max) atlet putra UKM Catur Unesasebesar 28,53 ml/kg/min dan masuk dalam kategori kurang. Hasil VO2Max terkecil pada atlet putra UKM Catur Unesa sebesar 23,2 ml/kg/min dan hasil VO2 Max terbesar pada atlet putra UKM Catur Unesa sebesar 37,1 ml/kg/min.
Pembahasan 

Hasil pengujian MFT menunjukkan bahwa VO2 Max atlet putra UKM Catur Unesa terdiri dari 1 orang dengan kategori sedang, 3 orang dengan kategori kurang, dan 6 orang dengan kategori sangat kurang. Hasil pengujian MFT tersebut juga menunjukkan bahwa VO2 Max terendah pada atlet putra UKM Catur Unesa adalah 23,3 ml/kg/min dan VO2 Max tertinggi pada atlet putra UKM Catur Unesa adalah 37,1 ml/kg/min.
Secara keseluruhan, jumlah VO2 Max atlet putra UKM Catur Unesa adalah 2853 dengan rata-rata 28,53 ml/kg/min. Apabila dilihat dari kriteria norma VO2 Max laki-laki, rata-rata VO2 Max yang diperoleh berada dalam kategori kurang. Hasil tersebut menunjukkan bahwa secara keseluruhan VO2 Max atlet putra UKM Catur Unesa memiliki tingkat kebugaran jasmani yang kurang.

Seorang atlet tidak hanya membutuhkan kebugaran jasmani saja, perlu adanya tambahan vitamin untuk menambah kecerdasan dalam berfikir. Menurut (Dyiah Roro, 2016). menjaga kesehatan serta kebugaran tubuh harus dilakukan mulai dari sekarang. Budayakan konsumsi makanan sehat serta jauhi kebiasaan dan asupan yang mendatangkan penyakit. Ada banyak cara yang bisa dilakukan untuk melindungi tubuh dari bahaya penyakit sekaligus membuat kesehatan fisik meningkat.
Supaya atlet tetap fokus dalam pertandingan yang dilaksanakan dengan jadwal yang begitu padat untuk mengatasi kelelahan pada waktu bertanding, air mineral menjadi sala satu andalan atlet supaya daya konsentrasi tetap terjaga dan tidak mengalami hipertensi yang akan mengakibatkan tertangganggunya daya fikir atlet. Seperti yang dikatakan oleh Dyah Roro (2016) Mencukupi kebutuhan air, perlu diketahui tubuh terdiri dari 70% air yang ketika kita kekurangan air tersebut, tubuh akan menjadi lebih mudah sakit. Memperbanyak konsumsi air minum juga dapat menjaga tubuh dari gangguan dehidrasi yang berakibat pada mudah stres, sering sakit kepala, kelelahan serta penyebab migrain.
Istirahat seorang atlet harus terjaga, banyak atlet muda yang mengabaikan tentang hal ini. Kebanyakan dari mereka adalah atlit putra, mereka begadang sampai larut malam tanpa memikirkan kebugaran fisiknya. Menurut (Dyiah Roro, 2016) Banyak orang yang menganggap tidur selama 7 hingga 8 jam dalam sehari dapat membuat produktivitas mereka menurun. Alhasil banyak pekerja serta pelajar yang lebih memiliki begadang supaya target yang mereka inginkan segera tercapai. Mereka yang kurang tidur biasanya lebih mudah emosi serta keadaan fisik yang mudah terkena penyakit. Tidur merupakan kegiatan positif yang dapat meremajakan kekuatan pikiran serta tubuh anda. Tidur juga bisa mengurangi resiko datangnya penyakit layaknya gejala flu dan jenis penyakit lain. Saat tidur, tubuh akan mengeluarkan hormon kortisol yang berguna untuk meningkatkan kekebalan tubuh seseorang terhadap penyakit.
PENUTUP

Simpulan 

1. VO2 Max terendah pada peserta UKM Catur Unesa sebesar 23,2 ml/kg/min dan VO2 Max terbesar pada peserta UKM Catur Unesa sebesar 37,1 ml/kg/min. 
2. Tingkat kebugaran jasmani atlet putra UKM Catur Unesa masuk dalam kategori kurang. Dengan hasil rata-rata VO2 Max sebesar 28,53 ml/kg/min. 

Saran 

1. Selain dilakukan latihan rutin, atlet UKM Catur Unesa dapat menerapkan pola hidup sehat dengan membagi waktu untuk makan, istirahat dan olahraga secara teratur untuk mempertahankan dan meningkatkan kebugaran jasmani.

2. Hendaknya untuk penelitian selanjutnya dilakukan dengan menambahkan jumlah sampel yang lebih banyak. Selain itu, dapat dilakukan dengan menambahkan teknik analisis data seperti uji normalitas dan uji beda (uji t).  
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