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Abstrak 

Kondisi fisik merupakan salah satu faktor penting yang memengaruhi performa atlet dalam pertandingan, terutama 
pada cabang olahraga taekwondo yang menuntut daya tahan dan kecepatan tinggi. Ketika kondisi fisik tidak 
optimal, atlet berisiko mengalami kelelahan lebih cepat, penurunan performa, dan bahkan cedera. Penelitian ini 
bertujuan untuk mengevaluasi kondisi fisik atlet Pekan Olahraga Provinsi VIII Jawa Timur Pusat Latihan Cabang 
Olahraga Taekwondo Kota Surabaya melalui pengukuran VO2MAX dan tes kecepatan Sprint 20 meter. 
Pendekatan yang digunakan adalah kuantitatif dengan desain deskriptif. Subjek dalam penelitian ini adalah 
sepuluh atlet laki-laki yang tergabung dalam Pusat Latihan Cabang taekwondo. Instrumen pengumpulan data 
berupa tes Multistage Fitness Test (bleep test) untuk mengukur VO2MAX dan tes lari 20 meter untuk mengukur 
kecepatan. Hasil evaluasi menunjukkan bahwa sebagian besar atlet berada pada kategori baik dan cukup, baik 
dalam aspek daya tahan kardiovaskuler maupun kecepatan. Beberapa atlet menunjukkan performa yang sangat 
baik, sementara sebagian lainnya masih memerlukan penguatan dalam aspek tertentu. Selama proses pengukuran, 
terlihat bahwa atlet yang memiliki kebiasaan latihan teratur cenderung memperoleh hasil lebih optimal. Dengan 
demikian, dapat disimpulkan bahwa kondisi fisik atlet secara umum cukup baik dan program latihan yang 
dijalankan telah memberikan dampak positif terhadap kebugaran atlet. 

Kata Kunci: VO2MAX, Kecepatan, Taekwondo  

Abstract 

Physical condition is one of the important factors that affect an athlete's performance in a match, especially in 
the sport of taekwondo which demands high endurance and Speed. When physical condition is not optimal, 
athletes risk experiencing fatigue faster, decreased performance, and even injury. This study aims to evaluate the 
physical condition of East Java Pekan Olahraga Provinsi VIII athlete Pusat Latihan Cabang Taekwondo Sports 
Surabaya City through VO2MAX measurements and a 20 meter Sprint Speed test. The approach used is 
quantitative with a descriptive design. The subjects in this study were ten male athletes who were members of the 
taekwondo training center. The data collection instrument is a Multistage Fitness Test (bleep test) to measure 
VO2MAX and a 20 meter Sprint test to measure Speed. The evaluation results showed that most athletes were in 
the good and sufficient categories, both in aspects of cardiovascular endurance and Speed. Some athletes showed 
excellent performance, while others still needed strengthening in certain aspects. During the measurement 
process, it was seen that athletes who have regular training habits tend to obtain more optimal results. Thus, it 
can be concluded that the athletes' physical condition is generally quite good and the training program has had 
a positive impact on the athletes' fitness. 

Keywords: VO2MAX, Speed, Taekwondo 

1. PENDAHULUAN 
Kondisi fisik, khususnya daya tahan aerobik 

(VO2MAX) dan kecepatan, merupakan komponen 
krusial yang secara signifikan memengaruhi performa 
atlet taekwondo. Kedua aspek ini mendukung kapasitas 
menyerang, bertahan, dan ketahanan selama seluruh 

ronde pertandingan yang menuntut intensitas tinggi 
(Syafei & Yunus, 2021; Wahyuni & Donie, 2020). 
Penelitian terdahulu secara konsisten menegaskan 
bahwa pengoptimalan kinerja dan pencegahan cedera 
bergantung pada latihan rutin yang terprogram, 
manajemen nutrisi, serta evaluasi fisik yang berkala 
(Arridho, 2021; Sepdanius et al., 2019). Tren terkini 
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dalam literatur, seperti studi oleh Mumtaz dan Pahlawi 
(2025) serta Dhuha et al. (2024), semakin memperkuat 
peran vital VO2MAX dalam menjaga stabilitas 
performa selama aktivitas intensif, sementara tes sprint 
20 meter telah diakui sebagai alat valid untuk 
mengukur kecepatan yang berkorelasi dengan gerak 
spesifik seperti tendangan dollyo chagi (Syauki, 2021; 
Riki, 2024). 

Urgensi penelitian ini muncul dalam konteks 
persiapan menghadapi Pekan Olahraga Provinsi Jawa 
Timur VIII/2023 di Sidoarjo, di mana Pusat Latihan 
Taekwondo Kota Surabaya telah menjalankan tes 
VO2MAX dan sprint 20 meter secara rutin sebagai 
bagian dari pemantauan. Namun, hasil pengukuran 
tersebut selama ini lebih bersifat observasi deskriptif 
tanpa analisis mendalam yang mengacu pada norma 
baku kebugaran. Akibatnya, gambaran kesiapan fisik 
atlet secara komparatif dan kualitatif belum terpetakan 
dengan jelas (Prasmoyo et al., 2024; Astuti, 2024). 
Padahal, informasi yang mendalam seperti ini sangat 
krusial untuk mendesain program pembinaan atlet yang 
berkelanjutan dan terarah guna mencapai target prestasi 
pada kejuaraan tersebut. 

Penelitian ini menawarkan kebaruan 
metodologis dalam konteks evaluasi atlet taekwondo 
lokal. Berbeda dari pendekatan sebelumnya yang 
sering kali terbatas pada pelaporan data mentah, 
penelitian ini melakukan pengolahan data lebih lanjut 
dengan mengkategorikan hasil tes ke dalam tingkat 
kebugaran yang standar, memberikan interpretasi 
terhadap setiap tingkat yang dicapai, dan merumuskan 
rekomendasi perbaikan yang spesifik untuk setiap atlet. 
Pendekatan yang holistik dan aplikatif ini merupakan 
terobosan dalam upaya meningkatkan presisi program 
latihan di tingkat pusat pelatihan daerah. 

Secara spesifik, penelitian ini bertujuan untuk 
menyediakan deskripsi yang terstruktur dan 
komprehensif mengenai kondisi aktual VO2MAX dan 
kecepatan atlet taekwondo Puslat Kota Surabaya. 
Dengan mengonversi data kuantitatif menjadi profil 
kebugaran yang mudah dipahami, hasil penelitian 
diharapkan dapat menjadi landasan ilmiah yang tepat 
sasaran bagi pelatih. Dasar ini akan memudahkan 
dalam menyusun program latihan yang bersifat 
individual, periodik, dan efektif untuk mengatasi 
kelemahan serta mempertahankan keunggulan masing-
masing atlet menjelang kompetensi. 

2. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan desain kuantitatif 
deskriptif untuk memberikan gambaran lengkap 
kondisi fisik VO2MAX dan kecepatan atlet taekwondo. 
Pendekatan ini bertujuan mengidentifikasi nilai 
variabel secara independen tanpa analisis hubungan 
antarvariabel, sesuai dengan metode survey melalui 
pengukuran dan tes. Teknik analisis data primer 
melibatkan pengumpulan data mentah, kategorisasi 
berdasarkan norma baku (baik sekali, baik, cukup, 

kurang, kurang sekali), dan presentasi melalui tabel 
serta Microsoft Excel. 

Penelitian dilaksanakan di Lapangan Futsal 
Rungkut, Surabaya, pada Minggu, 2 Maret 2025, pukul 
08.00 WIB. Lokasi ini dipilih karena merupakan 
fasilitas latihan rutin Pusat Latihan Cabang Olahraga 
Taekwondo Kota Surabaya, memudahkan akses atlet 
dan pengukuran lapangan standar. 

Populasi penelitian mencakup seluruh atlet 
Pusat Latihan Cabang Taekwondo Kota Surabaya yang 
mempersiapkan Pekan Olahraga Provinsi VIII Jawa 
Timur 2023. Sampel terdiri dari 10 atlet laki-laki usia 
16-23 tahun, sehat jasmani-rohani tanpa riwayat 
penyakit, dan hadir saat pengambilan data, dipilih 
secara purposive berdasarkan kriteria tersebut. 

Pengukuran data menggunakan dua tes utama: 
Multistage Fitness Test (bleep test) untuk VO2MAX 
dengan alat cone, lintasan 20 m, speaker, dan alat tulis; 
serta sprint 20 meter untuk kecepatan dengan pita 
meter, peluit, cone, dan stopwatch. Prosedur bleep test 
melibatkan lari bolak-balik bertahap hingga maksimal, 
dikonversi ke nilai VO2MAX via tabel norma (Sidik et 
al., 2025); sprint dilakukan dua kali dengan start berdiri 
dan hasil terbaik dicatat. Analisis data deskriptif 
mengolah hasil mentah menjadi kategori norma untuk 
menentukan tingkat kebugaran secara keseluruhan. 

Tabel 1. Form Penilaian Multistage Fitness Test 
(Agus, 2020) 

Nama                                    : 
Usia                                       : 
Waktu Pelaksanaan Test  : 
Tingkata

n Ke: 
Balikan Ke: 

1 1 2 3 4 5 6 7          
2 1 2 3 4 5 6 7 8         
3 1 2 3 4 5 6 7 8         
4 1 2 3 4 5 6 7 8 9        
5 1 2 3 4 5 6 7 8 9        
6 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10       
7 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10       
8 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11      
9 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11      

10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11      
11 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12     
12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12     
13 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13    
14 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13    
15 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13    
16 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14   
17 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14   
18 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15  
19 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15  
20 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 
21 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

Kemampuan Maksimal   : 

Tingkatan Ke                     : 

Balikan Ke                          : 



 1576 

VO2MAX                             : 

Tabel 2. Tabel Norma VO2MAX (Sidik et al., 2025) 

 

 

 

Tabel 3. Tabel Data Normatif Untuk Bleep Test (Sidik 
et al., 2025) 

Male VO2MAX norms (ml/kg/min) 
Kategori Keterangan 

Baik Sekali 11 -13 

Baik  9 - 11 

Cukup  7 - 9 

Kurang 5 - 7 

Kurang Sekali  < 5 

Tabel 4. Tabel Norma Tes Kecepatan Lari 20 m 
No Norma Prestasi(detik) 
1. Baik Sekali < 2,94 
2. Baik 3,24 - 2,95 
3. Cukup 3,54 - 3,25 
4. Kurang 3,83 - 3,55 

5. Kurang sekali > 3,84 

3. HASIL 

Penelitian ini mempelajari kondisi fisik 10 atlet 
laki-laki Pusat Latihan Cabang Taekwondo Kota 
Surabaya menggunakan tes bleep test untuk VO2MAX 
dan sprint 20 meter untuk kecepatan. Hasil dianalisis 
secara deskriptif dengan kategorisasi norma (baik 
sekali, baik, cukup, kurang, kurang sekali) melalui 
Microsoft Excel. 

Tabel 5. Tabel Hasil Bleep Test 
 Nama Usia Bleep Test Level Kategori 

RFL 21 8.9 42.6 Cukup 
TGR 21 9.3 44.2 Baik 
ABD 22 10.2 47.4 Baik 
ELD 18 9.6 45. 2 Baik 
ZK 22 8.4 41.1 Cukup 
DK 17 8.4 41.1 Cukup 
FRL 20 10.3 47.7 Baik 
HFZ 16 7,6 38.5 Cukup 
BTG 16 8.11 43.3 Cukup 
KRS 17 10.1 47.1 Baik 

Tabel 5. menunjukkan nilai VO2MAX berkisar 
38.5-47.7 ml/kg/menit, dengan rata-rata 44.2 
ml/kg/menit (level 9 balikan 1). Kategori distribusi: 5 
atlet baik (ABD, ELD, FRL, KRS, TGR), 5 atlet cukup 
(BTG, DK, HFZ, RFL, ZK), tanpa atlet baik sekali / 
kurang / kurang sekali. 

Rata-rata kategori baik menandakan daya tahan 
kardiovaskular mampu untuk taekwondo (ronde 
intensif 1-2 menit), namun 50% atlet cukup 
memerlukan latihan aerobik intensif agar performanya 
merata. 

Lev
el 

Balik
an 

VO2
MAX 

 Leve
l 

Balik
an 

VO2M
AX 

 Leve
l 

Balik
an 

VO2M
AX 

1 1 17.2  2 1 20.0  3 1 23.2 
2 17.6  2 20.4  2 23.6 
3 18.0  3 20.8  3 24.0 
4 18.4  4 21.2  4 24.4 
5 18.8  5 21.6  5 24.8 
6 19.2  6 22.0  6 25.2 
7 19.6  7 22.4  7 25.6 

    8 22.8  8 26.0 

Lev
el 

Balik
an 

VO2
MAX 

 Lev
el 

Balik
an 

VO2
MAX 

 Lev
el 

Bali
kan 

VO2
MAX 

4 1 26.4  5 1 29.8  6 1 33.2 
2 26.8  2 30.2  2 33.6 
3 27.2  3 30.6  3 33.9 
4 27.6  4 31.0  4 34.3 
5 28.0  5 31.4  5 34.7 
6 28.3  6 31.8  6 35.0 
7 28.7  7 32.4  7 35.4 
8 29.1  8 32.6  8 35.7 
9 29.5  9 32.8  9 36.0 

Lev
el 

Balik
an 

VO2M
AX 

 Lev
el 

Balik
an 

VO2M
AX 

 Lev
el 

Balik
an 

VO2M
AX 

7 1 36.8  8 1 40.2  9 1 43.6 
2 37.1  2 40.5  2 43.9 
3 37.5  3 40.8  3 44.2 
4 37.8  4 41.1  4 44.5 
5 38.2  5 41.5  5 44.9 
6 38.5  6 41.8  6 45.2 
7 38.9  7 42.0  7 45.5 
8 39.2  8 42.2  8 45.8 
9 39.6  9 42.6  9 46.2 

10 39.9  10 42.9  10 46.5 
    11 43.3  11 46.8 

Lev
el 

Balik
an 

VO2
MAX 

 Lev
el 

Balik
an 

VO2
MAX 

 Lev
el 

Balik
an 

VO2
MAX 

10 1 47.1  11 1 50.5  12 1 54.0 
2 47.4  2 50.8  2 54.3 
3 47.7  3 51.1  3 54.5 
4 48.0  4 51.4  4 54.8 
5 48.4  5 51.6  5 55.1 
6 48.7  6 51.9  6 55.4 
7 49.0  7 52.2  7 55.7 
8 49.3  8 52.5  8 56.0 
9 49.6  9 52.8  9 56.3 

10 49.9  10 53.1  10 56.5 
11 50.2  11 53.4  11 56.8 

    12 53.7  12 57.1 
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Grafik 1. Grafik Hasil Bleep Test Atlet 

Tabel 6. Tabel Hasil Sprint 
Nama Usia Waktu Kategori 

RFL 21 3,23 Baik 

TGR 21 3,31 Cukup 

ABD 22 3,18 Baik 

ELD 18 3,51 Cukup 

ZK 22 3,21 Baik 

DK 17 3,01 Baik 

FRL 17 3,43 Cukup 
HFZ 16 4,01 Kurang Sekali 

BTG 16 3,74 Kurang 

KRS 17 3,24 Baik 

Tabel 6. mencatat waktu 3.01-4.01 detik, rata-
rata 3.39 detik. Distribusi: 5 atlet baik (RFL, ABD, ZK, 
DK, KRS), 3 cukup (TGR, ELD, FRL), 1 kurang 
(BTG), 1 kurang sekali (HFZ). 

Mayoritas baik mendukung akselerasi 
tendangan (dollyo chagi), tapi 40% di bawah baik 
menunjukkan kelemahan reaksi; latihan sprint/drill 
anaerobik direkomendasikan untuk atlet muda (16-17 
tahun).  

 
Grafik 2. Grafik Hasil Sprint Test Atlet 

Secara keseluruhan, kondisi fisik cukup baik 
(VO2MAX rata-rata baik, kecepatan dominan baik), 
mencerminkan efektivitas program latihan pra-POR 
VIII Jatim. Variasi kategori (terutama cukup/kurang 

pada kecepatan) menunjukkan perlunya intervensi 
individu untuk optimalisasi prestasi.  
 
4. PEMBAHASAN 

Hasil tes bleep test menunjukkan rata-rata 
VO2MAX atlet Taekwondo Kota Surabaya mencapai 
44,2 ml/kg/min, dengan 5 atlet kategori baik (rentang 
42,6-47,7 ml/kg/min) dan 5 atlet kategori cukup (38,5-
41,1 ml/kg/min) berdasarkan norma Sidik et al. (2025). 
Nilai ini mengindikasikan kapasitas aerobik yang 
mendukung performa taekwondo, di mana sistem 
energi aerobik mendominasi 66-68% kebutuhan 
selama tiga ronde pertandingan (Franchini, 2023; 
Bartel et al., 2022). Kapasitas VO2MAX tinggi 
memungkinkan pemulihan cepat antar ronde dan 
menjaga intensitas tendangan serta pertahanan, sesuai 
temuan Wahyuni dan Donie (2020) yang menyatakan 
atlet dengan VO2MAX optimal mengalami kelelahan 
lebih rendah. 

Permasalahan utama terletak pada variasi hasil, 
di mana 50% atlet masih kategori cukup, sehingga 
berisiko penurunan performa di ronde akhir Pekan 
Olahraga Provinsi VIII Jawa Timur. Hal ini sejalan 
dengan Datau dan Ilham (2024) yang menemukan 
VO2MAX atlet bela diri Gorontalo rata-rata 42-45 
ml/kg/min memerlukan latihan interval untuk 
pemerataan. Dibandingkan Bayzid et al. (2019), atlet 
taekwondo Bangladesh dengan VO2MAX >45 
ml/kg/min menunjukkan keunggulan kompetitif, 
menegaskan urgensi peningkatan melalui latihan 
aerobik spesifik bagi atlet Surabaya. 

Tes sprint 20 meter menghasilkan rata-rata 3,39 
detik, dengan 5 atlet baik (≤3,24 detik), 3 cukup (3,25-
3,54 detik), 1 kurang, dan 1 kurang sekali (4,01 detik) 
sesuai norma Lutfi dan Wiriawan (2019). Kecepatan ini 
krusial untuk akselerasi tendangan dollyo chagi, yang 
bergantung pada daya ledak otot tungkai serupa sprint 
anaerobik (Basri, 2021; Syauki, 2021). Atlet dengan 
sprint <3,24 detik mendukung respons cepat dalam 
kyorugi, mengurangi risiko kehilangan poin akibat 
lambat bereaksi. 

Kesenjangan pada 40% atlet sprint rendah 
menjawab permasalahan evaluasi rutin Pusat Latihan 
Taekwondo Surabaya yang belum analitis, 
sebagaimana kritik Prasmoyo et al. (2024) terhadap 
pemantauan non-normatif. Penelitian internasional 
Song dan Sheykhlouvand (2024) memperkuat bahwa 
kecepatan anaerobik tinggi membedakan atlet elit 
taekwondo, sehingga novelty analisis kategorisasi ini 
memberikan dasar program drill spesifik untuk atlet 
kurang, memastikan kesiapan kompetisi. 

5. SIMPULAN DAN REKOMENDASI 

Penelitian ini menyimpulkan bahwa kondisi 
fisik atlet Pekan Olahraga Provinsi VIII Jawa Timur 
dari Pusat Latihan Cabang Olahraga Taekwondo Kota 
Surabaya secara keseluruhan berada pada kategori 
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cukup baik, dilihat dari pengukuran VO2MAX melalui 
bleep test dan kecepatan melalui sprint 20 meter. Rata-
rata nilai VO2MAX mencapai 44,2 ml/kg/menit dengan 
5 atlet pada kategori baik dan 5 atlet pada kategori 
cukup, menunjukkan daya tahan kardiovaskular yang 
mendukung performa selama ronde pertandingan 
intensif meskipun masih perlu peningkatan agar lebih 
merata. Sementara itu, rata-rata waktu sprint 3,39 detik 
menempatkan 5 atlet pada kategori baik, 3 pada cukup, 
1 pada kurang, dan 1 pada kurang sekali, 
mengindikasikan kemampuan akselerasi yang optimal 
untuk serangan cepat namun memerlukan perhatian 
khusus pada atlet dengan performa rendah. 

Program latihan yang telah dijalankan terbukti 
efektif menghasilkan kondisi fisik positif, terutama 
pada atlet dengan kebiasaan latihan teratur yang 
cenderung memperoleh hasil lebih baik, sehingga 
mendukung kesiapan kompetisi secara umum. 

Pelatih disarankan melakukan evaluasi berkala 
dengan analisis norma lebih mendalam untuk 
menyusun program latihan individual, seperti intensitas 
aerobik tambahan bagi atlet VO2MAX cukup dan drill 
kecepatan untuk atlet sprint kurang. Atlet perlu 
meningkatkan disiplin latihan, pola nutrisi, dan 
istirahat, sementara pengurus cabang olahraga 
sebaiknya menyediakan fasilitas tes standar untuk 
pembinaan berkelanjutan. Penelitian lanjutan dapat 
memperluas variabel seperti kekuatan dan kelincahan 
dengan sampel lebih besar untuk gambaran 
komprehensif kondisi fisik taekwondo lokal. 
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