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Abstract

Olahraga karate merupakan seni bela diri yang memerlukan berbagai macam komponen kondisi fisik dalam
mendukung proses latihan dan pertandingan. Vo2max adalah salah satu komponen yang sangat penting untuk
diperhatikan oleh pelatih dan atlet agar proses latihan dapat dilaksanakan secara maksimal. Taksiran Vo2max yang bagus
sesuai kriteria umur akan membantu atlet dalam mempertahankan performanya ketika berlatih dan bertanding. Penelitian
ini bertujuan dalam menganalisis dan mengetahui tingkat Vo2max atlet karate. 20 atlet karate usia 14 — 17 tahun dari
Dojo Canggu yang terdiri dari 8 putra dan 12 putri berpartisipasi dalam penelitian ini. Tes Multistage Fitness Test (MFT)
digunakan dalam menaksirkan VO2max pada masing-masing atlet. Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif
dengan pendekatan deskriptif. Data umur, berat badan, tinggi badan, denyut nadi istirahat dan VO2max dijadikan basic
data dalam mendukung taksiran VO2max yang didapat. Uji statistik deskriptif digunakan dalam menggambarkan profil
atlet dan taksiran VO2max, selanjutnya uji correlation menggunakan SPSS 26 digunakan untuk melihat hubungan antara
variabel. Hasil penelitian adalah rerata IMT seluruh atlet normal, rerata Denyut nadi istirahat berada diantara 63 detak/
menit untuk laki-laki dan 77 detak/menit untuk perempuan. Terdapat hubungan yang kuat terbalik (-0,535) dan signifikan
(0,015) antara denyut nadi istirahat dan VO2max. Rerata taksiran VO2Max atlet Karate Dojo Canggu berada pada
kategori Kurang hingga kurang sekali. Kesimpulan dalam penelitian ini adalah efek dari pandemic covid-19 menyebabkan
atlet karate Dojo Canggu memiliki taksiran kategori VO2max yang kurang — kurang sekali. Hal ini harus menjadi bahan
evaluasi performa bagi pelatih dan atlet agar nantinya atlet karate Dojo Canggu dapat berlatih dengan maksimal.

Kata Kunci: Karate, VO2Max dan Peforma
Abstract

Karate is a martial art that requires various components of physical condition to support the training and
competition process. Vo2max is a very important component for coaches and athletes to pay attention to so that the
training process can be carried out optimally. A good estimate of Vo2max according to age criteria will help athletes
maintain their performance when training and competing. The aims of this study is to analyze and determine the Vo2max
level of karate athletes. 20 karate athletes aged 14-17 years old from the Canggu Dojo consisting of 8 boys and 12 girls
participated in this study. The Multistage Fitness Test (MFT) is used to estimate VO2max in each athlete. The research
use quantitativee method with a descriptive approach. Data on age, weight, height, resting pulse and VO2max are used
as basic data to support the estimation of VO2max that was obtained. Descriptive statistical test is used to describe the
athlete's profile and estimate VO2max, then the correlation test using SPSS 26 is used to see the relationship between
variables. The results of the study were the average BMI of all normal athletes, the mean resting pulse rate was between
63 beats / minute for men and 77 beats / minute for women. There is a strong inverse (-0.535) and significant (0.015)
relationship between resting pulse rate and VO2max. The average of VO2Max estimate for the Canggu Karate Dojo
athletes is in the Less to very low category. The conclusion of this study is the effect of the Covid-19 pandemic was
caused. Karate athletes at Dojo Canggu to have an underestimate of VO2max category. This should be used as a
performance evaluation material for coaches and athletes of the Canggu Dojo karate athlete can train optimally later.

Keywords: Karate, VO2Max and Performance

PENDAHULUAN digabungkan, kedua huruf kanji menjadi karate
Karate merupakan seni bela diri berasal dari tersebut Kedua huruf Kanji tersebut bila
Jepang. Dalam bahasa Jepang “Kara” berarti kosong digabungkan menjadi karate, yang diartikan sebagai
dan “Te” berarti tangan, sehingga suatu beladiri tangan kosong”. Sehingga menjadi seorang
yang diaplikasikan tanpa menggunakan senjata karateka tidak hanya menelaah tentang kekuatan
disebut karate (Putranto, 2015). Sagitarius fisik, namun juga mendalami tentang pengetahuan
(2008:01) juga menjelaskan bahwa “Karate berasal mental, spiritual, dan kepribadian (Suardhana,
dari dua huruf Kanji ; kara memiliki arti kosong, 2006:3).
sedangkan te memiliki arti tangan. Apabila Dalam olahraga karate dibutuhkan tingkat
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daya tahan yang sangat baik karena komponen fisik
tersebut menjadi salah satu pondasi untuk
meningkatkan stasus fisik pada atlet karate untuk
menunjang prestasi. Daya tahan kardiorespirasi atau
daya tahan paru jantung adalah daya tampung pada
sistem jantung, paru dan pembuluh darah yang
berguna secara maksimal saat melaksanakan
kegiatan sehari-hari dalam durasi waktu yang cukup
panjang tanpa mengalami rasa lelah yang berarti
(Wahjoedi, 2000: 59). Dalam olahraga karate daya
tahan dibutuhkan sebagai pertahanan kondisi fisik
tubuh agar mampu saat melakukan pertandingan
hingga menempuh pada babak final. Oleh sebab itu,
Seorang atlet karate memerlukan jantung dan paru
yang kuat untuk menampung segala aktivitas atau
kegiatan dalam durasi yang cukup lama, karena atlet
akan menghabiskan banyak energi dalam waktu
yang sangat singkat yaitu melakukan gerakan
memukul, menendang dan membanting saat
pertandingan berlangsung.

VO2Max dapat ditingkatkan melalui latihan
dengan intensitas jantung berkisar 65% hingga 85%
daripada detak jantung maksimal, dengan frekuensi
3 — 5 kali dalam seminggu dan latihan selama
kurang lebih 20 menit per hari (French & Long,
2012) dalam rikimakaro.blogspot.com. Menurut
Guyton & Hall (2008), pada penelitian yang telah
dilakukan diketahui bahwa suatu kelompok subjek
yang mengikuti program latihan selama 7 sampai 13
minggu dapat meningkatkan nilai VO2 maks sekitar
10%. Sehingga apabila di implementasi pada
olahraga karate maka seorang atlet harus berlatih
dalam intensitas 65% - 85%, intensitas ini bisa
dimonitor menggunakan denyut nadi.

Penelitian ini bertujuan untuk
menganalisis dan mengetahui kemampuan tingkat
VOomax atlet Karate usia 14-17 tahun di Dojo
Canggu, Kecamatan Jetis, Kabupaten Mojokerto.
Penelitian ini sangat penting untuk dilaksanakan di
Dojo Canggu dikarenakan regenerasi atlet karate
yang memiliki status fisik mulai menurun dan juga
berhubung pada era pandemi covid 19 saat ini yang
membuat atlet karate terkena dampak latihan
menjadi kurang maksimal dan durasi waktu yang
terbatas. Disisi lain, di tempat ini juga belum
pernah melaksanakan semacam tes daya tahan
untuk mengukur kapasitas VO2max seperti tes
balke, tes mft, tes cooper dan lain sebagainya. Oleh
sebab itu, peneliti ingin mencari sebuah
permasalahan tentang status fisik pada komponen
daya tahan atlet karate usia remaja (14 — 17) tahun
di Dojo Canggu Karate Club, Kecamatan Jetis,
Kabupaten Mojokerto. Sehingga penelitian tentang
evaluasi vo2max pada atlet dojo canggu sangat
perlu untuk dilaksanakan

METODE PENELITIAN

Metode penelitian kuantitatif melalui
pendekatan deskriptif merupakan jenis penelitian
yang akan digunakan oleh peneliti. Metode
penelitian  ini  lebih memfokuskan  untuk
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mengidentifikasi dan mendeskripsikan  serta

mengumpulkan data kemampuan tingkat VO2max

atlet karate pada usia 14-17 tahun pada Dojo Canggu

Karate Club. 20 atlet terlibat dalam penelitian ini

yang terdiri dari 8 putra dan 12 putri.

Multistage Fitnest Test digunakan sebagai
model pengukuran untuk mendapatkan data
VO2max. Multistage Fitnest Test merupakan tes lari
bolak balik dengan menempuh jarak sejauh 20
meter. Setelah memasuki tes, terdapat 21 level
beserta 16 balikan (Sukadiyanto, 2009: 49).

Prosedur Pelaksanaan Tes MFT yaitu
sebagai berikut:

1. Lapangan yang luas dan datar dengan panjang
minimal 20 meter dan lebar antara 1 sampai 1,5
meter.

2. Sediakan laptop dan tape recorder yang
digunakan untuk memutar media panduan
pelaksanaan MFT yang berisi tentang tata cara
pelaksanaan tes kebugaran jasmani yang baik
dan benar.

3. Meteran atau alat untuk mengukur jarak
lintasan yang digunakan untuk tes

4. Tanda batas berupa chones, kerucut dan alat
media lainnya yang serupa digunakan untuk
batas jarak sejauh 20 meter.

5. Siapkan peluit, guna untuk jaga-jaga saat ada
suara yang mengganggu pada ssaat jalannya tes
berlangsung atau terjadi masalah dengan
volume audio recorder yang kurang jelas.
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Gambar 1. Lintasan MFT
Sumber : http://www.5-a-side.com/fitness/the-
beep-test-a-comprehensive-guide/
Persiapan pelaksanaan tes:

1. Ukur panjang lintasan dengan alat meteran
yang akan digunakan untuk tes sepanjang 20
meter secara bolak balik dan kedua jarak
harus diberi penanda atau batas jarak untuk
tempat atlet.

2. Pastikan cek CD atau tape recorder sudah
disetting dengan benar dan sudah siap untuk
digunakan

3. Sebelum menjalani tes, atlet perlu melakukan
peregangan atau pemanasan terlebih dahulu
agar mental dan fisik siap untuk menjalani tes.
Disisi lain, juga berfungsi untuk meminimaisir
cedera pada otot terutama pada bagian otot
tungkai.

4. Setelah menjalani tes, atlet wajib melakukan
pendinginan agar bagian otot otot yang
digunakan untuk latihan tidak kaku

Prosedur Pelaksanaan tes:



Siapkan dan nyalakan tape recorder beserta

laptop yang berisi tentang panduan tes MFT Poor 25,0-30,9

dan ikuti prosedur tes tersebut.

Saat tape recorder mulai nyala, masing- Very Poor <25.0

masing atlet harus bersedia dan siap untuk

menunggu  bunyi “TUT” jika sudah Tabel 2. Norma standarisasi untuk daya tahan
terdengar. Dan ikuti dengan beberapa interval aerobic (VO2max) Perempuan Laki-laki

secara teratur
Pada setiap satu kali sinyal “TUT” berbunyi,

X . Age Superior >55,9
atlet yang akan dites harus mencapai target
yang akan ditempuh disalah satu lintasan 13-19 Excellent 51,0-55.9
berikutnya.
Setelah mempefoleh interval satu me.nllt, at.16t Good 452-50.0
sudah mencapai satu level yang terdiri dari 7
balikan atau shuttle yang berarti atlet sudah .
memperoleh interval waktu selama satu Fair 38,4451
menit.
Kemudian, untuk menyelesaikan level Poor 35,0-383
berikutnya, interval dalam satu menit pada
setiap level akan mulai berkurang dan Very Poor <35.0
singkat. Sehingga, apabila ingin mencapai
lintasan selanjutnya dengan tepat waktu maka Sumber: Vivian H. Heyward, 1998
atlet harus mengoptimalkan kecepatannya

TEKNIK ANALISIS DATA

dalam berlari. Karena, dalam tes MFT atau
beep tes semakin tinggi level yang dapat
ditempuh oleh atlet maka semakin berkurang
limit waktu yang telah diatur. Sehingga, atlet
otomatis akan lebih banyak mengeluarkan
jumlah konsumsi oksigen.

Tahap berikutnya, saat atlet telah berlari dan

Analisis data yang didapat pada penelitian ini
berdasarkan norma tes MFT, selanjutnya akan
dicari rerata dari hasil konversi hasil MFT. Untuk
memperkuat hasil maka akan dilakukan dengan
melihat prosentasi VO2Max pada atlet dojo
canggu. uji hubungan antara variable denyut nadi

berhasil mencapai jarak sejauh 20 meter tepat istirahat ~ dengan Vo2max dilakukan dengan
waktu, maka posisi salah satu kaki menggunakan uji correlation menggunakan SPSS
harus menginjak tepat pada batas lintasan 20 26.
meter, kemudian berbalik badan sembari
menunggu isyarat bunyi “TUT” untuk HASIL
melanjutkan lari multi tahap pada level Tabel 3. Deskripsi Atlet Karate Lemkari Dojo
balikan berikutnya. Canggu Karate Club
Jika atlet tidak mampu mengikuti tes lari
dengan kecepatan yang sudah ditentukan No. Nama Jenis Umur
dalam jangka panjang, maka atlet wajib untuk Kelamin
dihentikan jika atlet gagal mencapai dua (tahun)
langkah secara berturut-turut dari garis batas
20 meter setelah sinyal” TUT” berbunyi. 1 WA L 17th
Disisi lain, jika atlet gagal mencapai satu
langkah sejauh 20 meter akan tetapi tahap 2 FNA P 14 th
selanjutnya masih bisa menyesuaikan
kecepatan berlari pada tes tersebut, maka 3 MB L 14 th
pengetes dapat memberikan toleransi dan
dapat melanjutkan tes. 4 ADM. P 14 th
Tabel 1. Norma standarisasi untuk daya tahan 5 MM P 16 th
aerobic (VO2max) Perempuan
6 RAW P 14 th
Age Superior >41,9
7 MHH P 15th
13-19 Excellent 39,0-41,9
8 MOF L 14 th
Good 35,0-38,9
9 MMH L 14 th
Fair 31,0-34,9
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10 AAA L 14 th

11 FY P 14 th
12 RFR L 17 th
13 ADS P 14 th
14 GTP L 16 th
15 M L 14 th
16 SR P 15 th
17 NAD P 15 th
18 DLA P 14 th
19 KAS P 14 th
20 MGP P 14 th

Pada penelitian ini, sampel yang akan
berpartisipasi dalam  mengikuti tes MFT
(Multistage Fitness Test) sebanyak 20 sampel yang
terdiri dari 8 laki-laki dan 11 perempuan dengan
rentang usia 14 -17 tahun yang akan dilaksanakan
di Dojo Canggu Karate Club. Dengan demikian,
dari data sampel diatas akan diperoleh dengan
mengggunakan data primer yaitu data yang akan
dikumpulkan secara individu dari objek yang
diteliti secara langsung. Data umur, berat badan,
tinggi badan, denyut nadi istirahat dan VO2max
dijadikan sebagai basic data dalam mendukung
taksiran VO2max yang akan diperoleh.

Tabel 4. Deskripsi Rerata IMT

No. Jenis Tinggi Berat IMT
kelamin Badan Badan

1 L 157,81 54,54 21,90

2 P 153,46 46,71 19,84

Indeks massa tubuh (IMT) adalah angka
perhitungan yang didapat melalui hasil pembagian
antara berat badan (BB) dalam kilogram dengan
kuadrat dan tinggi badan (TB) dalam meter (Dhara
& Chatterjee, 2015). Berdasarkan pada tabel diatas
dapat dinyatakan bahwa rerata IMT yang dimiliki
oleh laki-laki sebesar 21,90 kg/m2 sedangkan
rerata yang diperoleh wanita sebesar 19,84 kg/m?2.
Menurut klasifikasi kriteria Asia Pasific, IMT yang
dimiliki oleh kedua gender tersebut memasuki
kategori tergolong normal dengan IMT 18,5-22.9.

Tabel 5. Deskripsi Rerata Denyut Nadi Istirahat

No. Jenis Kelamin Denyut Nadi Istirahat
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63 detak/ menit

77,5 detak/menit

Dilihat dari tabel diatas dinyatakan bahwa denyut
nadi istirahat yang diperoleh laki-laki sebesar 63
detak/menit sedangkan yang diperoleh wanita
sebesar 77,5 detak/menit.

Tabel 6. Data VO2Max atlet karate putra

No Nama Level VO:max Kategori
Atlet MFT
1 WA 8.1 40,2 Sedang
2 MB 6.6 35,0 Kurang
3 MOF 6.1 33,2 Kurang sekali
4 MMI 7.7 38,8 Sedang
5 AAA 5.2 30,2 Kurang sekali
6 RFR 6.8 35,7 Kurang
7 GTP 4.3 27,2 Kurang sekali
8 M 4.8 29,5 Kurang sekali
Jumlah 269,8
Rata-rata 33,07

Di dapat dari perhitungan tersebut maka, rerata
kemampuan tingkat VO2Max yang dimiliki oleh
atlet putra karate di Dojo Canggu sebesar 33,07
ml/kg/min dengan kategori sedang berjumlah 2
sampel, kategori kurang 2 sampel dan kategori
yang tergolong mendominasi yaitu kurang sekali
berjumlah 4 sampel

Tabel 7. Data VO2Max atlet karate putri

No Nama Level VO:max Kategori
Atlet MFT

1 FNA 32 23,6 Kurang sekali
2 ADM 3.1 23,0 Kurang sekali
3 MM 53 30,6 Kurang

4 RAW 3.7 25,3 Kurang

5 FY 3.6 25,0 Kurang

6 ADS 3.1 23,0 Kurang sekali




7 SR 2.7 22,1 Kurang Sekali
8 NAD 3,1 23 Kurang sekali
9 DLA 3,7 25,3 Kurang
10 KAS 5,5 314 Sedang
11 MGP 3,8 25,7 Kurang
Jumlah 278
Rata-rata 25,03
Sedangkan perhitungan rerata

kemampuan tingkat VO2Max yang dimiliki oleh
atlet putri karate di Dojo Canggu yaitu 25,03
ml/kg/min dengan kategori yang tergolong
mendominasi yaitu kurang dan kurang sekali
masing — masing berjumlah 5 sampel dan kategori
sedang berjumlah 1 sampel. Dari data diatas
selanjutnya akan dilakukan perhitungan persentase
dan ditampilkan pada sebuah grafik dibawah ini
sehingga didapat hasil penelitian sebagai tabel
yaitu sebagai berikut:

Tabel 8. Hasil Persentase Vo2max atlet karate

Dojo Canggu Karate Club
Kategori Frekuensi Persentase
Superior 0 0%
Excellent 0 0%

Good 0 0%
Fair 4 20 %
Poor 7 35%
Very Poor 9 45 %
Jumlah 20 100 %
50
40
30
20 -
10
0 i —
N 3 O \ N
P & L @S &
g & © N ~\Q
oM < Qé
Frekuensi m Persentase
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Grafik 1. Diagram Hasil Penelitian Tingkat VO2
Max atlet karate usia 14 — 17 tahun di Dojo Canggu
Karate Club

Tabel 9. Korelasi denyut nadi istirahat dan

VO2max
No. Item Pearson Sig.
Corelation
1 Denyut nadi -0,535 0,015
Istirahat

Tabel 8 memberikan data bahwa p < 0,05
sehingga bisa disumpulkan bahwa ada hubungan
antara denyut nadi istirahat dengan VO2max.
karena nilai correlation berada pada taksiran -
0,535 maka dapat dinyatakan terdapat hubungan
yang kuat terbalik dan signifikan arti kuat terbalik
adalah nilai taksiran denyut nadi istirata yang
semakin sedikit akan memungkinkan peningkatan
pada nilai VO2max atau dapat dinyatakan vo2max
semakin bagus.

PEMBAHASAN

Dalam cabang olahraga karate ada
beberapa komponen fisik yang harus diperhatikan
agar atlet karateka di Dojo Canggu Karate Club
dapat menunjang prestasi yang tinggi dan
mencapai target latihan yang maksimal. Oleh
sebab itu, terdapat beberapa komponen latihan
yang perlu diperhatikan Harsono (1988:100) telah
mengemukakan ada empat kategori ranah dalam
latihan yang perlu diketahui yaitu Latihan mental
fisik teknik dan taktik. Berdasarkan implementasi
mereka saat di tempat latihan, para atlet karate
membutuhkan karakteristik seperti kecepatan,
kelincahan, power otot tungkai, dan tanpa
terkecuali daya tahan merupakan pondasi utama
pada latihan fisik, yang mana bersumber pada
durasi pertandingan karate termasuk kumite putra
berlangsung selama 4 menit sedangkan putri
berlangsung selama 3 menit.

Hal menarik pada penelitian ini bahwa
rerata IMT pada masing-masing atlet masih dalam
kategori normal, meskipun ada beberapa atlet yang
masih melebihi standart. IMT perlu diperhatikan
oleh pelatih karena kumulatif berat badan dan
tinggi badan memiliki hubungan pada taksiran
VO2max (Ledn-Ariza et al., 2017; Rexhepi &
Brestovci, 2014) dan indikator perfoma lainnya.
Pembangunan daya tahan harus diperhatikan oleh
pelatih olahraga, karena daya tahun berhubungan
langsung dengan umur atlet (Kim et al., 2016).
Sehingga dengan melewatkan umur produktif
dalam pelatihan daya tahan akan sangat
mempengaruhi capaian vo2max pada atlet.

Hal yang menarik lainnya dalam
penelitian ini adalah rerata denyut nadi atlet bisa



dikategorikan ~ diatas  rata-rata.  Sehingga
seharusnya pelatih dapat menjadikan ini sebagai
indikator bahwa atlet mampu dilatih lebih intens
lagi dalam peningkatan daya tahan. Proses latihan
fisik akan memicu peningkatan respon dari saraf
simpatik yang nantinya akan juga berdampak pada
respon positif pada saraf parasimpatik pada saat
istirahat(Kang & Ko, 2019). Metode bisa menjadi
kunci bagi pelatih dan atlet agar menciptakan
latihan fisik yang terukur dan teratur.

Hasil uji statistik denyut nadi istirahat
dengan VO2max memberikan informasi yang juga
penting, bahwa hasil uji statistik menyatakan
terdapat hubungan yang kuat antara keduanya. Hal
ini sejalan dengan penelitian (Habibi et al., 2014;
Ledn-Ariza et al., 2017; Rexhepi & Brestovci,
2014).

Berdasarkan pengumpulan data yang
diperoleh  dari  hasil  penelitian  dengan
menggunakan test MFT (Multistage Fitness Test)
dapat diketahui bahwa, kemampuan tingkat
VO2Max atlet karate usia 14 — 17 tahun di Dojo
Canggu Karate Club memperoleh nilai VO2Max
tertinggi sebesar 40,2 dan perolehan terendah 22,1.
Dengan perolehan total rata-rata VO2Max pada
putra sebesar 33,07 ml/kg/mnt. Sedangkan rerata
pada VO2Max putri memperoleh nilai sebesar
25,03 ml/kg/mnt. Dengan ini, atlet karate lemkari
di Dojo Canggu Karate Club memiliki kategori
nilai VO2Max yang masih rendah. Hal ini
dikarenakan kurangnya porsi latihan dan terkena
dampak adanya pandemi covid 19 saat ini,
sehingga jadwal dan durasi latihan dikurangi.
Dapat dilihat dari data tersebut bahwa, status fisik
terutama konsumsi VO2Max atlet karate di Dojo
Canggu Karate Club mulai menurun.

Disisi lain, terdapat pada tabel dan
diagram gambar yang sudah tertera diatas, dapat
dicermati bahwa kemampuan tingkat VO2Max
atlet karate usia 14 — 17 tahun dengan jumlah 20
atlet memiliki persentase dengan kategori kurang
sekali sebesar 45%, diikuti kategori kurang dengan
sebesar 35% dan kategori sedang sebesar 20%.
Kemampuan daya tampung seseorang dalam
mengkonsumsi jumlah volume oksigen maksimal
dapat dipengaruhi oleh jenis rutinitas dan pola
hidup seseorang. Oleh karena itu, hasil perolehan
tersebut dapat diartikan bahwa atlet karate dojo
canggu sebagian besar masih memiliki kategori
kurang sekali khususnya daya tahan aerobic (VO2
Max).

Rerata vo2max perempuan jauh lebih
rendah dari pada capaian vo2max laki-laki
meskipun keduanya juga berada pada rerata
vo2max dengan kategori rendah. hal ini berkaitan
dengan dasar latihan karate yang berbeda dan lebih
ringan pada atlet perempuan daripada laki-laki
(Isimura et al, (2002) dan Isimura et al, (1999)).

Rerata VO2max atlet karate dojo canggu
berada dibawah rata-rata hal ini merupakan sebuah
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hasil yang tidak bagus karena pembangunan fisik
melalui pengembangan daya tahan adalah hal yang
wajib dilakukan oleh pelatih untuk atlet karate agar
mendapatkan masa depan yang bagus dalam karir
atlet (Martinez, 2020). Daya tahan untuk atlet
karate dibutuhkan dalam mepertahankan peforma
atlet baik dalam latihan dan pertandingan.
Berdasarkan pada pengamatan peneliti
bahwa, sebagian besar atlet karate dojo canggu
khususnya usia 14 — 17 tahun dipengaruhi oleh
adanya dampak pandemi covid 19 sehingga dapat
menyebabkan program latihan dalam satu minggu
menjadi tidak maksimal serta jadwal dan durasi
latihan mulai terbatas. Selain itu, sparing atau uji
tanding dengan dojo lain yang mulai ditiadakan
sehingga kondisi fisik terutama daya tahan aerobic
VO2Max juga ikut berpengaruh. Disisi lain, pada
pengamatan ini peneliti tidak mendapatkan
informasi bahwa tidak adanya latihan khusus untuk
meningkatkan kemampuan tingkat daya tahan
aerobic (VO2Max) di dojo canggu karate klub. Hal
ini dapat dijadikan sebagai bukti bahwa, sangat
perlu untuk mengadakan latihan khusus untuk
meningkatkan daya tahan aerobic VO2Max selain
latithan pembinaan mental untuk memperkokoh
pondasi atlet dalam meningkatkan prestasi.
Latihan fartlek, interval training/HIIT (Hight
Intensity Interval Training), cicuit training, speed
training juga dapat dan termasuk rekomendasi
latthan khusus untuk atlet karate dalam
meningkatkan VO2Max. Karena, perlu kita
ketahui bahwasannya dalam meningkatkan
kualitas fisik, kemampuan fungsional tubuh
maupun kualitas psikis dalam diri seseorang
merupakan suatu proses perubahan menuju kearah
yang lebih baik dalam memperoleh kebuugaran
jasmani yang lebih baik yang bisa kita sebut
dengan prinsip latihan.
Pada hasil pengamatan penilitian ini, adapun
beberapa  faktor yang  berkaitan  dapat
memengaruhi penururnan kemampuan tingkat
VO2Max di Dojo Canggu Karat Club yang
meliputi:

a. Factor keturunan atau genetic

b. Factor latihan (jadwal dan durasi) yang
dijalankan saat ini terbatas karena dampak
pandemi covid 19

c. Factor teknik yang akan diaplikasikan saat
latihan

d. Factor perlengkapan sarana dan prasarana
yang terbatas sehingga menjadi penghambat
untuk menunjang kemajuan teknik untuk atlet

e. Factor gizi serta nutrisi, pola istirahat dan pola
kebiasaan hidup yang dilakukan oleh para atlet

f. Factor tidak adanya latihan khusus untuk
meningkatkan daya tahan VO2Max

(Sumber: wawancara oleh Sensei Bushiri, pelatih

Dojo Canggu Karate Club)

Hal ini dapat dinyatakan bahwa para atlet



karate Dojo Canggu Karate Club masih memiliki
kemampuan tingkat VO2Max dibawah standar
atlet karate nasional. Pola makan, kebiasaaan
hidup, dan istirahat sangat berpengaruh dalam
peningkatan kebugaran daya tahan aerobic
VO2Max. Melihat kondisi tersebut, maka perlu
peningkatan kapasitas VO2Max yang awal mula
atlet memiliki kategori kurang dan kurang baik
menjadi sedang dan atlet yang memiliki kategori
sedang menjadi kategori baik. Dengan demikian,
pelatih wajib memberi edukasi kepada atlet dan
orangtua untuk lebih disiplin waktu dalam
membiasakan aktivitanya di kehidupan sehari-hari
dan perlu memperhatikan asupan nutrisi yang
dapat menunjang kondisi fisik atlet menjadi lebih
prima. Selain itu, pelatih wajib memasukkan
kembali latihan khusus guna meningkatkan
kapasitas VO2Max para atlet di Dojo Canggu
Karate Club.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian serta data
yang telah terkumpul maka dapat ditarik
kesimpulan bahwa kemampuan tingkat VO2Max
pada atlet karate usia 14 — 17 tahun di Dojo Canggu
Karate Club dengan jumlah 20 sampel (8 putra dan
12 putri) yang diteliti, telah diketahui rerata
VO2Max pada putra sebesar 33,07 ml/kg/min.
sedangkan rerata VO2Mx pada putri berjumlah
25,03 ml/kg/min. kemudian kategori VO2max
yang tergolong sedang berjumlah 4 dengan
persentase 20%, selanjutnya kategori VO2Max
yang tergolong kurang berjumlah 7 dengan
persentase sebesar 35% dan kategori VO2Max
dengan golongan paling rendah berjumlah 9
dengan persentase sebesar 45%. Hal ini rerata
VO2max atlet karate dojo canggu masih berada
dibawah rata-rata. Dengan demikian, sebuah hasil
penelitian membuktikan pembangunan fisik
melalui pengembangan daya tahan sedang tidak
bagus oleh karena itu sangat perlu untuk dijadikan
sebagai bahan evaluasi.

SARAN
Berdasarkan total dari hasil dan pembahasan

yang telah diuraikan pada penelitian ini, maka
terdapat beberapa saran yang akan dijadikan
sebagai bahan evaluasi yang dapat memberikan
manfaat besar untuk penelitian ini yaitu sebagai
berikut:

1. Hasil penelitian menyatakan bahwa tingkat
VO2Max atlet karate Dojo Canggu Karate Club
memperoleh kategori yang dominan tergolong
“kurang sekali”. Hal ini wajib adanya evaluasi
dalam melakukan proses pembenahan kondisi
fisik terutama komponen daya tahan dengan
cara meningkatkan intensitas latihan pada
setiap pertemuan dalam satu minggu.
Sehingga, atlet yang memiliki tingkat VO2Max
tergolong “kurang sekali” maka untuk
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disarankan lebih memperbanyak aktivitas
berolahraga diluar latihan secara rutin dan
secara tidak langsung performa kondisi fisik
daya tahan VO2Max atlet meningkat.

2. Penelitian ini dapat dijadikan sebagai ladang

informasi dan bahan rujukan bagi pelatih untuk
meningkatkan porsi latithan guna untuk
memperbaiki performa kondisi fisik atlet karate
terutama pada komponen daya tahan.

3. Agar memperoleh hasil data yang lebih akurat

maka sangat diperlukan untuk melakukan
penelitian lebih lanjut dengan jumlah sampel
yang lebih banyak. Sehingga, hasil penelitian
yang dilaksanakan di Dojo Canggu Karate Club

memiliki kemajuan dalam meningkatkan
latihan.
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