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Abstrak

TaeKwonDo merupakn seni bela diri yang berasal dari Korea Selatan. Lalu taekwondo melebur ke
Indonesia pada tahun 1972 yang dibawa oleh Mauritsz Dominggus dipahami di Indonesia pada tahun 1975. Ada
beberapa teknik yang menjadi dasar tackwondo. Kata fae yang berarti kaki, kwon yang berarti tangan, dan do yang
berarti metode, seni, atau cara, merupakan akar dari istilah “faekwondo”(Setiawan et al., 2023). Cabang olahraga
TaeKwonDo memiliki tuntutan dan kebutuhan kondisi fisik yang berbeda untuk mendapatkan prestasi yang
maksimal. Oleh karena itu, untuk mengetahui bentuk kondisi fisik yaitu melalui latihan. TaeKwonDo merupakan
olahraga yang kompleks, karena memerlukan teknik seperti tendangan, pukulan serta tangkisan yang sesuai dalam
peraturan. Perlu pemahaman yang komprehensif terhadap kondisi fisik 7aeKwonDo bahwa cabang olahraga tersebut
merupakan cabang olahraga beladiri perorangan atau individu. Karakteristik olahraga TaeKwonDo adalah
permainan cepat yang membutuhkan daya tahan, kekuatan dan kecepatan dalam waktu yang relatif lamaPenelitian
ini bertujuan untuk mengetahui kondisi fisik atlet Tackwondo Dojang Kodim 0811 Tuban melalui serangkaian tes
kebugaran fisik. Metode yang digunakan adalah penelitian kuantitatif deskriptif dengan jumlah sampel sebanyak 20
atlet yang juga merupakan populasi penelitian. Tes yang dilakukan meliputi daya tahan otot (push-up, pull-up, sit-
up, back-up) dan daya tahan kardiovaskular menggunakan tes Multi-Stage Fitness Test (MFT). Hasil penelitian
menunjukkan bahwa 40% atlet memiliki kategori sangat baik pada push-up, namun 55% atlet tergolong kurang
sekali pada pull-up, serta 40% juga tergolong kurang sekali pada tes sit-up. Pada tes back-up, 95% atlet menunjukkan
hasil sangat baik. Namun, hasil tes MFT menunjukkan 75% atlet berada pada kategori sangat kurang dalam daya
tahan kardiovaskular. Temuan ini menegaskan bahwa walaupun kekuatan otot punggung cukup dominan, daya tahan
otot perut dan kardiovaskular masih perlu ditingkatkan secara signifikan untuk mendukung performa atlet dalam
kompetisi.

Kata kunci: kondisi fisik, Tackwondo, daya tahan otot, VO:Max, Dojang Kodim Tuban

Abstract

Taekwondo is a martial art that originated in South Korea. It was introduced to Indonesia in 1972 by
Mauritsz Dominggus and began to gain widespread understanding and practice by 1975. The term "Taekwondo" is
derived from three Korean words: tae, meaning "foot"; kwon, meaning "hand"; and do, meaning "method," "art,"
or "way" (Setiawan et al., 2023). As a sport, Taekwondo demands specific physical conditions to achieve peak
performance. Therefore, understanding an athlete's physical condition is essential and can be evaluated through
consistent and structured training. Taekwondo is considered a complex sport, as it involves a combination of
techniques such as kicks, punches, and blocks, all of which must comply with standardized rules. A comprehensive
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understanding of an athlete’s physical condition is crucial, as Taekwondo is an individual combat sport
characterized by fast-paced movements that require endurance, strength, and speed over extended periods. This study
aims to assess the physical condition of Taekwondo athletes from Dojang Kodim 0811 Tuban through a series of
physical fitness tests. The research employed a descriptive quantitative method with a total sample of 20 athletes,

who also represented the research population. The tests conducted included muscular endurance assessments (push-
ups, pull-ups, sit-ups, back-ups) and cardiovascular endurance measured using the Multi-Stage Fitness Test (MFT).

The results showed that 40% of athletes were classified as "very good" in push-ups, but 55% fell into the "very poor"
category for pull-ups, and 40% were also in the "very poor" category for sit-ups. For back-ups, 95% of athletes
achieved "very good" results. However, the MFT revealed that 75% of the athletes had "very poor" cardiovascular
endurance. These findings indicate that while back muscle strength is relatively strong, abdominal and
cardiovascular endurance must be significantly improved to support optimal performance in competition.

Keywords: physical condition, Tackwondo, muscular endurance, VO:Max, Dojang Kodim Tuban
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Pendahuluan
TaeKwonDo merupakn seni bela diri yang berasal

dari Korea Selatan. Lalu taekwondo melebur ke
Indonesia pada tahun 1972 yang dibawa oleh Mauritsz
Dominggus dipahami di Indonesia pada tahun 1975.
Ada beberapa teknik yang menjadi dasar tackwondo.
Kata tae yang berarti kaki, kwon yang berarti tangan,
dan do yang berarti metode, seni, atau cara,
merupakan akar dari istilah “taekwondo”(Setiawan et
al., 2023).

Cabang olahraga TaeKwonDo memiliki tuntutan
dan kebutuhan kondisi fisik yang berbeda untuk
mendapatkan prestasi yang maksimal. Oleh karena itu,
untuk mengetahui bentuk kondisi fisik yaitu melalui
latihan. TaeKwonDo merupakan olahraga yang
kompleks, karena memerlukan teknik seperti
tendangan, pukulan serta tangkisan yang sesuai dalam
peraturan. Perlu pemahaman yang komprehensif
terhadap kondisi fisik TaeKwonDo bahwa cabang
olahraga tersebut merupakan cabang olahraga beladiri
perorangan atau individu. Karakteristik olahraga
TaeKwonDo  adalah  permainan cepat yang
membutuhkan daya tahan, kekuatan dan kecepatan
dalam waktu yang relatif lama. Melalui latihan fisik,
kondisi pemain yang kurang baik akan meningkat.
Setelah melakukan aktivitas fisik yang terprogram
dengan baik, hasil dari latihan fisik tersebut dapat
dilihat dari meningkatnya penampilan seorang pemain
yang akhirnya berdampak positif pada performa atlet.
Apabila prestasi itu meningkat, maka akan
mengangkat nama baik daerah dan bangsa. Olahraga
TaeKwonDo ini memiliki banyak peminat dan
peluang untuk mendapatkan prestasi sangatlah besar.
Pada cabang olahraga TaeKwonDo Kota Tuban
merupakan salah satu cabang olahraga berpotensi
untuk meraih prestasi. Untuk meningkatkan prestasi
pasti ada hal-hal yang mendukung proses peningkatan
prestasi pada setiap cabang olahraga, khususnya
cabang olahraga TaeKwonDo.

Hasil perubahan prestasi tersebut tentunya
dibutuhkan untuk mengetahui seberapa baik tingkat
pertumbuhan atlet Dojang Kodim 0811 di Kota
Tuban. Salah satu cara yang digunakan adalah dengan
melakukan tes serta pengukuran kondisi fisik seperti
yang dijelaskan oleh (Fajar et al.,, 2021) yang
mengemukakan bahwasanya tes adalah sebuah alat
ukur untuk mendapatkan informasi melalui
pengukuran dan aturan- aturan tertentu dalam
mencapai tujuan sehingga dapat menghasilkan
evaluasi dan tindak lanjut yang tepat dan benar. Tes
yang dimaksudkan dalam penelitian ini adalah tes
keterampilan olahraga.

Prestasi olahraga yang optimal dapat dicapai
dengan pendekatan latihan fisik teknik dan mental. Di
dalam meningkatkan kondisi fisik komponen-
komponen yang sangat penting untuk olahraga
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TaeKwonDo terdiri dari kekuatan, kelentukan,
kecepatan, kelincahan, daya tahan, kekuatan otot, dan
power. Karena dalam 7TaeKwonDo komponen -
komponen tersebut sangat dibutuhkan.

Pelatihan kondisi fisik adalah proses yang
dirancang untuk meningkatkan kapasitas fisik
individu melalui berbagai jenis latihan yang
terstruktur dan terencana. Tujuan utamanya adalah
untuk meningkatkan performa fisik, mengurangi
resiko cedera, dan meningkatkan kesehatan dan
kesejahteraan secara keseluruhan. Latihan kondisi
fisik merupakan aspek penting dalam pelatihan
olahraga, berfokus pada pengembangan kekuatan,
daya tahan, kelenturan, dan kecepatan atlet.
Tujuannya adalah meningkatkan performa fisik atlet
sehingga mereka dapat tampil optimal dalam
kompetisi. Latihan ini dirancang sesuai dengan
kebutuhan spesifik cabang olahraga yang ditekuni,
memastikan setiap atlet memiliki kondisi fisik yang
prima yang sesuai dengan tuntutan olahraganya.
(Buku Ajar Pelatihan Kondisi Fisik Dasar (Andri
Suyoko, November 2024).

Menurut (Safitri & Jannah,2020) dalam (Pasaribu,
2021) Kondisi fisik adalah salah satu dasar untuk
mengatur kesiapan seorang atlet pemula, oleh karena
itu dalam melakukan latihan atlet bisa memberikan
kekuatan yang maksimal agar sesuai dengan harapan
dari pelatih dan pengurus tim. Pentingnya kondisi fisik
yang merupakan salah satu faktor utama dalam bidang
olahraga, kaitannya dengan olahraga fisik dapat
membentuk kondisi fisik yang lebih baik dan kuat.
Kondisi ini erat kaitannya dengan pencapaian prestasi
yang dapat di upayakan seoptimal mungkin. Tetapi
dari adanya pengamatan di lapangan, ditemukan
beberapa kondisi fisik yang kurang dari baik. Hal ini
bertentangan dengan teori-teori latihan fisik, yang
berdampak pada kondisi fisik atlet sehingga
mempengaruhi prestasi. Sehingga penting untuk
mengetahui kondisi fisik atlet untuk dapat mengontrol
dan mengawasi perkembangan kondisi fisik atlet
untuk dalam meminimalisir adanya kondisi atlet yang
tidak diinginkan.

Permasalahan dalam penelitian ini adalah, belum
adanya penelitian yang menjelaskan secara detail
mengenai kondisi fisik pada atlet TaeKwonDo Dojang
kodim 0811 cabang yang didalamnya terdapat
penjelasan tentang kondisi fisik meliputi : daya tahan
otot (push up, sit up, pull up, back up) yang dilakukan
selama satu menit serta daya tahan kardiovaskular
dengan tes MFT

METODE

Jenis penelitian yang digunakan peneliti adalah
jenis penelitian kuantitatif dengan menggunakan
metode kuantitatif deskriptif. Penelitian kuantitatif
adalah  penelitian yang menggunakan aspek



pengukuran dengan cara yang objektif dengan
fenomena sosial. Penelitian ini mengguanakan sampel
tertentu dengan menggunkaan instrumen penelitian SANGAT
serta beberapa komponen masalah, variabel dan FSP 13 43 BAIK
indikator. Penelitian deskriptif merupakan metode SANGAT
penelitian yang bertujuan untuk menggambarkan atau MEBR 15 53 BAIK
mendeskripsikan  situasi dan fenomena secara SANGAT
sistematis. Teknik analisis dekriptif sendiri R 14 57 BAIK
merupakan suatu teknik penelitian yang biasanya SANGAT
menggunakan statistik deskriptif seperti: mean, AAA 15 42 BAIK
median, presentase, rasio serta lain sebagainya AJES 13 30 BAIK
(Maksum, 2018) dalam (Abidin & Jatmiko, 2021) SANGAT
jumlah subyek pada penelitian ini adalah 20 Atlet FIB 14 45 ]S:‘II\IKGAT
TaeKwonDo Dojang Kodim 0811 Tuban. Dengan ZRS 15 40 BAIK
demikian, penelitian ini merupakan penelitian
. . . . TAW 16 35 BAIK
populasi, karena populasi sekaligus sebagai sampel
penelitian. Maka dalam penelitian ini menggunakan HFN 16 34 SEDANG
metode deskriptif dengan menggunakan data sekunder A 2 40 EI:II\IKGAT
dan teknik tes. Metode ini dimaksudkan untuk
mengumpulkan data-data mengenai kemampuan fisik LA 16 37 BAIK
dengan menggunakan teknik tes serta pengukuran A 15 33 BAIK
kondisi fisik. Instrumen pada Penelitian ini meliputi: SANGAT
1) Daya tahan otot diantaranya yaitu push up,sit THS 13 35 BAIK
up,pull up,back up yang dilakukan selama 1 menit, 2) R 14 19 I;]EJI;R:SG
Tes daya tahan VO2Max (MFT Test).
F 13 20 KURANG
HASIL MRAA 14 26 SEDANG
Berdasarkan data penelitian yang telah dilakukan HPJ 14 4 EI:II\IKGAT
dengan melakukan beberapa tes, pada Gambar 1 KURANG
menunjukkan deskripsi responden yaitu pada atlet AM 13 15 SEKALI
TaeKwonDo Dojang Kodim 0811 Tuban dijelaskan KURANG
mengenai usia, tinggi badan dan berat badan. Dapat F 14 10 SEKALI
diketahui dari 20 responden atlet putra judo kota HDAP 13 17 KURANG
Tuban memiliki rata-rata usia tahun, dengan rata-rata TOTAL 674
tinggi badan 162.65 Cm dan rata-rata berat badan RATA -
54.53 Kg. RATA 33.7
Informasi Atlet Taekwondo Dojang Kodim Tuban Dari data tabel diatas menunjukkan total pada daya

s tahan otot lengan dengan tes (push up) adalah 674 dan
f—»\_/\,k//\/\k /\/\/_.\_ g g (push up)

didapatkan nilai rata — rata 33,7. Dan berikut adalah
125 persentase daya tahan otot lengan dengan tes (push up)

- = pada atlet taekwondo dojang kodim 0811 tuban.
z A e
7 W/\r / \\ \/\/\ Kategori Frekuensi Persentase (%)
/\/ \
g S O 5 s S S Sangat Baik 8 40.00%
FS MBR R »’«‘Al‘- AIFS FIB 7é§ TAW I‘fN A LA A’( THS RA F MRAA HP] AM FR HDAP
Baik 4 20.00%
DAYA TAHAN OTOT LENGAN Sedang 2 10.00%
1. PUSHUP Kurang 3 15.00%
Standart yang dipakai dalam tes ini adalah menurut Kurang 3 15.00%
Drs. M. Sajoto Sekali e
Total 20 100.00%
NAMA USL| PREST KATEGORI Sebagian b rta (40% k k ;
A ASI ebagian besar peserta (40%) masuk kategori
Sangat Baik, menunjukkan capaian prestasi

tinggi. Kategori Baik dan Sedang mencakup 30%
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peserta, menunjukkan kinerja cukup namun bisa
ditingkatkan.  Kategori rendah  mendapat
persentase 15% dan kategori kurang sekali juga
mendapat 15%.

2. PULLUP
Standart yang dipakai dalam tes ini adalah
menurut Wiriawan, 2017

Kategori

Jumlah
Peserta

Persentase
(%)

Sangat Baik

15%

Baik

15%

Sedang

0%

Kurang

15%

Kurang
Sekali

11

55%

Total

20

100%

Dari tabel diatas peserta yang dievaluasi,

mayoritas (55%) berada pada kategori "Kurang
Sekali", yang menunjukkan tingkat kepuasan
atau pencapaian yang rendah. Hanya sebagian
kecil peserta yang memperoleh penilaian
"Sangat Baik" dan "Baik" (masing-masing
15%), sementara tidak ada peserta yang masuk
kategori "Sedang", dan 15% lainnya tergolong
"Kurang".

USI | PREST
NAMA | °) As] | KATEGORI
SANGAT
FSP 13 10 | BAIK
MEBR 15 6 KURANG
SANGAT
R 14 25 | BAIK
AAA 15 10 | BAIK
SANGAT
AJFS 13 10 | BAIK
FIB 14 4 KURANG
KURANG
ZRS 15 3 SEKALI
KURANG
TAW 16 5 SEKALI
KURANG
HFN 16 5 SEKALI
KURANG
A 12 0 SEKALI
KURANG
LA 16 8 SEKALI
A 15 12 | BAIK
KURANG
THS 13 0 SEKALI
KURANG
R 14 0 SEKALI
KURANG
F 13 1 SEKALI
KURANG
MRAA 14 2 SEKALI
HPJ 14 11 | BAIK
KURANG
AM 13 0 SEKALI
F 14 KURANG
HDAP 13 KURANG
TOTAL 116
RATA -
RATA 5.8

Dari data tabel diatas menunjukkan total pada
daya tahan otot lengan dengan tes(pull up) adalah
116 dan didapatkan nilai rata — rata 5,8. Dan berikut
adalah persentase daya tahan otot lengan dengan tes
(pull up) pada atlet taekwondo dojang kodim 0811
tuban.

DAYA TAHAN OTOT PERUT
1. SITUP
Standart yang dipakai dalam tes ini adalah
menurut Wiriawan, 2017
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USI | PREST
NAMA A ASI KATEGORI
FSP 13 49 BAIK
MEBR 15 38 KURANG
KURANG
R 14 27 SEKALI
AAA 15 45 SEDANG
AJFS 13 33 KURANG
FIB 14 40 KURANG
ZRS 15 45 SEDANG
TAW 16 43 SEDANG
KURANG
HFN 16 37 SEKALI
A 12 40 SEDANG
KURANG
LA 16 36 SEKALI
A 15 37 BAIK
KURANG
THS 13 30 SEKALI
KURANG
R 14 32 SEKALI
F 13 45 SEDANG
KURANG
MRAA 14 30 SEKALI




HPJ 14 40 KURANG
KURANG

AM 13 23 SEKALI
KURANG

F 14 25 SEKALI

HDAP 13 22 KURANG

TOTAL 717

RATA -

RATA 35.85

Dari data tabel diatas menunjukkan total pada
daya tahan otot lengan dengan tes(sit up) adalah
717 dan didapatkan nilai rata — rata 35.85. Dan
berikut adalah persentase daya tahan otot lengan
dengan tes (pull up) pada atlet taekwondo dojang
kodim 0811 tuban.

Kategori Jumlah Persentase
& Peserta (%)

Sangat Baik 0 0%
Baik B 10%
Sedang 5%
Kurang 25%
Kurang .
Sekali 8 40%
Total 20 100%

Dari total 20 peserta, sebagian besar (40%)
berada pada kategori "Kurang Sekali", yang
menunjukkan kualitas atau pencapaian yang
tergolong sangat rendah. Sementara itu, hanya 10%
peserta berada pada kategori "Baik", dan tidak ada
yang memperoleh penilaian "Sangat Baik"'.

DAYA TAHAN OTOT PUNGGUNG
1. BACKUP

Standart yang dipakai dalam tes ini adalah
menurut Drs. M. Sajoto

USI | PREST
NAMA A ASI KATEGORI

SANGAT

FSP 13 83 BAIK
SANGAT

MEBR 15 70 BAIK
SANGAT

R 14 69 BAIK
SANGAT

AAA 15 62 BAIK
SANGAT

AJFS 13 70 BAIK
SANGAT

FIB 14 70 BAIK

SANGAT
ZRS 15 72 BAIK
SANGAT
TAW 16 67 BAIK
SANGAT
HFN 16 63 BAIK
SANGAT
A 12 68 BAIK
SANGAT
LA 16 60 BAIK
SANGAT
A 15 52 BAIK
SANGAT
THS 13 70 BAIK
SANGAT
R 14 84 BAIK
SANGAT
F 13 58 BAIK
SANGAT
MRAA 14 69 BAIK
HPJ 14 30 KURANG
SANGAT
AM 13 78 BAIK
SANGAT
F 14 78 BAIK
SANGAT
HDAP 13 50 BAIK
TOTAL 1323
RATA -
RATA 66.15

Dari data tabel diatas menunjukkan total pada
daya tahan otot punggung dengan tes(back up)
adalah 1323 dan didapatkan nilai rata — rata
66,15. Dan berikut adalah persentase daya tahan
otot lengan dengan tes (back up) pada atlet
taekwondo dojang kodim 0811 tuban.

Jumlah

Persentase
Peserta

Kategori

Sangat Baik 19 9

5%

Baik

0%

Sedang

0%

Kurang

5%

Kurang

Sekali 0

0%

Hampir semua peserta masuk kategori Sangat
Baik sebesar (95%), menunjukkan capaian
prestasi tinggi. Dan ada 1 peserta yang mendapat
kategori kurang mendapat persentase 5%.

DAYA TAHAN KARDIOVASKULAR
Standart yang dipakai dalam tes ini adalah
menurut Wiriawan, 2017

NAM
A

KATEG

BLEEP TEST ORI
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KURAN
u G
g1 | LE | BAL | VO
A | VE | IKA | 2M SANGA
L |N | AX T
KURAN
FSP 131 9 3 44.2 | CUKUP F 14| 2 1 20 |G
MEB SANGA
R 15] 10 1 47.1 | BAIK T
SANGA KURAN
T HDAP | 13| 2 | 2 [204]G
KURAN TOTA
R 14| 5 8 326 | G L 640.1
KURAN RATA
AAA | I5] 6 9 36 |G .
AJFS [ 13 ] 10 1 47.1 | BAIK RATA 32.005
SANGA Dari data tabel diatas menunjukkan total pada
T daya tahan kardiovaskular dengan tes(MFT)
KURAN adalah 640.1 dan didapatkan nilai rata — rata
FIB 141 5 2 302 | G

32.005. Dan berikut adalah persentase daya tahan

,?,ANGA otot lengan dengan tes (MFT) pada atlet
KURAN taekwondo dojang kodim 0811 tuban.
ZRS 15| 4 8 29.1 | G
TAW |16 | 7 6 | 385 | CUKUP Kategori Jumlah Peserta | Persentase
SANGA
T
KURAN Sangat Baik 0 0%
HFN 16| 6 1 332 | G
SANGA Baik 2 10%
T Cukup 2 10%
A 120 3] 3 | 24 EURAN Kurang ! 5%
,?,ANGA Sangat Kurang 15 75%
KURAN Mayoritas peserta (75%) berada di kategori

LA 161 5 3 306 | G Sangat Kurang, yang menunjukkan VO:Max

,?,ANGA mereka berada di tingkat yang perlu ditingkatkan.
KURAN Tidak ada siswa yang mencapai kategori Sangat
A 15| 6 4 343 | G Baik, yang biasanya mencerminkan tingkat
SANGA kebugaran aerobik sangat tinggi. Hanya sebagian
T kecil yang masuk dalam kategori Baik dan
KURAN Cukup, totalnya 4 orang atau 20%.
THS 1315 9 329 | G
SANGA PEMBAHASAN
KURAN Dari hasil data tes atlet faekwondo dojang
R 14| 4 1 264 | G kodim 0811 Tuban yaitu memiliki kondisi fisik
SANGA sebagai berikut :
T Daya tahan
KURAN Daya tahan didefinisikan sebagai kapabilitas
F 13| 6 1 3321G tubuh untuk mempertahankan aktivitas fisik
SANGA dalam periode waktu yang panjang. Komponen
T perio yang panjang p
MRA KURAN daya tahan ini meliputi daya tahan otot dan
A 14| 4 I 291 1| G kardiovaskular. (Buku Ajar Pelatihan Kondisi
SANGA Fisik Dasar (Andri Suyoko, November 2024).
T 1. Daya tahan otot lengan
KURAN e Pushup
HPJ 14| 3 S 248 |1 G Berdasarkan data yang diperoleh nilai
SANGA

AM 131 4 1 264 | T rata-rata push up atlet taekwondo dojang

kodim 0811 Tuban adalah 33.7, Sebagian
besar peserta (40%) masuk kategori
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Sangat Baik, menunjukkan capaian

prestasi tinggi. Kategori Baik dan Sedang

mencakup 30% peserta, menunjukkan
kinerja cukup namun bisa ditingkatkan.

Kategori rendah mendapat persentase 15%
dan kategori kurang sekali juga mendapat

Sangat Baik, yang biasanya
mencerminkan tingkat kebugaran aerobik
sangat tinggi. Hanya sebagian kecil yang
masuk dalam kategori Baik dan Cukup,
totalnya 4 orang atau 20%.

15%. SIMPULAN DAN SARAN
o Pullup SIMPULAN
Berdasarkan data yang diperoleh 1. Push-up (daya tahan otot lengan): 40%

nilai rata-rata pull up atlet taekwondo
dojang kodim 0811 Tuban adalah 5.8,
Sebagian besar peserta (55%) berada

atlet berada pada kategori sangat baik,
menunjukkan kekuatan otot lengan yang
relatif kuat.

pada kategori "Kurang Sekali", yang 2. Pull-up: Mayoritas atlet (55%) berada

menunjukkan tingkat kepuasan atau pada kategori kurang  sekall,

pencapaian yang rendah. Hanya mengindikasikan kelemahan otot lengan
sebagian  kecil  peserta  yang bagian atas dan punggung.

memperoleh penilaian "Sangat Baik" 3. Sit-up (otot perut): 40% atlet juga

dan "Baik" (masing-masing 15%), tergolong kurang sekali, menunjukkan

sementara tidak ada peserta yang perlunya peningkatan daya tahan otot
masuk kategori "Sedang", dan 15% perut.

lainnya tergolong "Kurang". 4. Back-up (otot punggung): 95% atlet
Daya tahan otot perut tergolong sangat baik, memperlihatkan
o Situp kekuatan otot punggung yang sangat

Berdasarkan data yang diperoleh baik.

nilai rata-rata sit up atlet taekwondo 5. MFT/VO:Max (daya tahan

dojang kodim 0811 Tuban adalah kardiovaskular): 75% atlet berada pada

35.85, Dari total 20 peserta, sebagian kategori sangat kurang, menunjukkan

besar (40%) berada pada kategori rendahnya kapasitas aerobik dan daya

"Kurang Sekali", yang menunjukkan tahan jantung-paru.

kualitas atau pencapaian yang SARAN

tergolong sangat rendah. Sementara 1. Dengan ditemukannya hasil analisa,

itu, hanya 10% peserta berada pada diharapkan para pelatih untuk selalu

kategori "Baik", dan tidak ada yang dapat mengontrol serta mengawasi baik

memperoleh penilaian "Sangat Baik". langsung maupun tidak langsung akan
Daya tahan otot punggung pentingnya menjaga kondisi fisik para
e Backup atletnya.

Berdasarkan data yang diperoleh nilai 2. Bagi para atlet, supaya tetap konsisten
rata-rata back up atlet taekwondo dojang berlatih untuk mempertahankan kondisi
kodim 0811 Tuban adalah 66.15, Dari fisiknya sebaik mungkin dan disiplin.
total 20 peserta. Sebagian besar Karena kondisi fisik ini akan berdampak
menunjukkan total pada daya tahan otot pada prestasi atlet dan daerah masing-
punggung hampir semua peserta masuk masing.
kategori Sangat Baik sebesar (95%), 3. Kurang optimalnya atlet dalam menjaga
menunjukkan capaian prestasi tinggi. kondisi fisik, serta kurang kontrolnya
Dan ada 1 peserta yang mendapat para pelatih dalam pengawasan akan
kategori kurang mendapat persentase 5%. berdampak pada menurunnya kondisi
Daya tahan kardiovaskular performa atlet.
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