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Abstrak 

Tingkat daya tahan atlet dapat dilihat dari kebugaran vo2max. Vo2max merupakan tolak ukur tertinggi dari jumlah 
oksigen yang mampu dimanfaatkan oleh tubuh saat melakukan aktivitas fisik yang berat. Vo2max merupakan 
komponen fisik yang diperlukan hampir semua cabang olahraga, termasuk olahraga taekwondo. Vo2max adalah 
konsumsi oksigen maksimal saat latihan intensif hingga kelelahan, mencerminkan kemampuan jantung dan paru-
paru mendistribusikan oksigen ke otot untuk produksi energi aerobik. Semakin tinggi vo2max, semakin baik 
ketahanan saat aktivitas berkepanjangan, mencegah kelelahan dini.  Tingkat daya tahan atlet dapat dilihat dari 
kebugaran vo2max. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui standar kondisi fisik vo2max atlet taekwondo 
kota Surabaya. Tingkat vo2max atlet taekwondo kota Surabaya, memiliki nilai rata-rata 46,79, median 47,1, nilai 
minimal 41,1, dan nilai maximal 55,4. Pada kategori baik ada 1 atlet, kategori sedang 3, kategori kurang 9, kategori 
kurang sekali 3. Bisa disimpulkan bahwa rata-rata atlet taekwondo kota Surabaya memiliki kategori “kurang”. 
Beberapa faktor yang mempengaruhi atlet taekwondo kota Surabaya memiliki kategori kurang, dilihat dari segi 
program latihan yang diberikan oleh pelatih, sarana dan prasarana, dan juga dari kondisi fisik atlet individu itu 
sendiri. Serta faktor fisiologis atlet individu juga menjadi acuan tingkat daya tahan vo2max. 

Kata Kunci : Vo2max, Taekwondo, Aerobic, Komponen Fisik 

Abstract 
 

An athlete’s endurance level can be assessed by their vo2max. vo2max is the highest measure of the amount of 
oxygen the body can utilize during strenuous physical activity. vo2max is a physical component required in almost 
all sports, including taekwondo. Vo2max is the maximum oxygen consumption during intense exercise until 
exhaustion, reflecting the ability of the heart and lungs to distribute oxygen to the muscles for aerobic energy 
production. The higher the vo2max, the better the endurance during prolonged activities, preventing early fatigue. 
An athlete’s endurance level can be assessed based on their vo2max fitness. The purpose of this study was to 
determine the physical fitness standards for vo2max among taekwondo athletes in Surabaya. The vo2max levels 
of taekwondo athletes in Surabaya had a mean of 46.79, a median of 47.1, a minimum value of 41.1, and a 
maximum value of 55.4. One athlete fell into the “good” category, three into the “moderate” category, nine into 
the “poor” category, and three into the “very poor” category. It can be concluded that, on average, taekwondo 
athletes in Surabaya fall into the “poor” category. Several factors contribute to Surabaya City taekwondo athletes 
being classified as “inadequate,” including the training programs provided by coaches, facilities and 
infrastructure, and the individual athletes’ physical condition. Additionally, the individual athletes’ physiological 
factors also influence their vo2max endurance levels. 

Keywords : Vo2max, Taekwondo, Aerobic, Physical Components 

1. PENDAHULUAN  
Ada olahraga beladiri yang berasal dari 

negara Korea yang populer di Indonesia, yaitu 
taekwondo. Taekwondo merupakan disiplin 
beladiri yang berasal dari Korea, juga dikenal 

sebagai negeri ginseng, dan merupakan praktik 
yang memanfaatkan metode tangan dan kaki untuk 
menyerang serta bertahan. Taekwondo terjalin erat 
dengan kehidupan sosial komunitas, karena 
merupakan bagian dari warisan budaya sekaligus 
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bentuk olahraga. Siapa saja dapat belajar 
taekwondo tanpa memandang gender, usia, 
maupun status sosial. Saat ini, taekwondo sangat 
populer baik di dalam maupun di luar negeri. 
Disiplin ini bisa dianggap sebagai salah satu 
olahraga yang sudah menjadi bagian dari 
masyarakat dan mengalami pertumbuhan. 
Pertandingan taekwondo terbagi menjadi dua 
kategori, yaitu poomsae dan kyorugi. Poomsae 
adalah bentuk seni yang menampilkan rangkaian 
gerakan dalam taekwondo. Pada kategori ini, setiap 
atlet berusaha menampilkan satu atau dua jurus 
secara bergiliran, dan atlet dengan akumulasi nilai 
tertinggi akan dinyatakan sebagai pemenang. 
Kyorugi adalah duel antara dua atlet yang saling 
menyerang dan bertahan sambil berupaya 
melindungi diri dari serangan dengan 
menggunakan teknik tendangan, pukulan, dan 
tangkisan yang termasuk dalam taekwondo. Dalam 
olahraga taekwondo, atlet dituntut untuk 
menguasai berbagai elemen kebugaran. Tinjauan 
ini dengan kritis menganalisis ciri fisik dan 
fisiologis dari atlet taekwondo serta menawarkan 
dampak untuk program pelatihan dan penelitian 
(Kordi et al., 2009). 

Komponen fisik juga penting untuk 
menunjang keberhasilan atlet untuk mencapai 
prestasi yang diinginkan. Salah satu komponen 
penting yaitu daya tahan. Menurut Bompa (2009), 
Daya tahan bisa dibagi ke dalam beberapa kategori. 
Contohnya, daya tahan aerobik, yang sering 
dikenal sebagai ketahanan saat berlatih dengan 
intensitas rendah, memungkinkan individu untuk 
melakukan aktivitas secara berkelanjutan dalam 
waktu yang lama. Sementara itu, daya tahan 
anaerobik, atau ketahanan saat berlatih dengan 
intensitas tinggi, memberikan kemampuan untuk 
melaksanakan latihan dengan intensitas tinggi 
secara berulang kali. Oleh karena itu, pelatih serta 
atlet perlu memikirkan tipe ketahanan yang 
diperlukan oleh atlet untuk disiplin olahraganya 
dan bagaimana ketahanan yang sesuai dapat 
difokuskan dalam strategi pelatihan. Pelatih dan 
atlet juga harus mengevaluasi reaksi fisiologis atlet 
terhadap pendekatan dalam membangun 
ketahanan. 

Vo2max adalah indikator fisiologis yang 
krusial dalam menilai seberapa efektif program 
latihan, baik untuk orang yang sehat, atlet, maupun 
pasien dengan penyakit kronis. Aktivitas fisik, 
khususnya latihan aerobik, telah terbukti 

memberikan dampak yang signifikan terhadap 
peningkatan vo2max (Komala & Febriani, 2025). 

Komponen fisik diperlukan terutama 
kebugaran vo2max, vo2max berperan penting bagi 
atlet dalam menjaga daya tahannya, sehingga baik 
keterampilan bermain maupun ketahanan mental 
atlet akan terus terjaga sepanjang pertandingan. 
Pada penelitian sebelumnya, analisis vo2max 
digunakan untuk komponen fisik daya tahan 
aerobik dan untuk mengetahui upaya 
meningkatkan data tahan aerobik atlet taekwondo 
(Ramadan et al., 2024). Di sisi lain, bila seorang 
atlet tidak memiliki vo2max yang bagus, mereka 
akan cepat merasa lelah dan kondisi mental pun 
akan menurun, yang pada akhirnya berpengaruh 
negatif pada efektivitas teknik bermain mereka 
(Anggraini & Widodo, 2021). Pada penelitian ini 
berfokus pada analisis vo2max dengan judul 
“Analisis Vo2max Pada Atlet Taekwondo Kota 
Surabaya”. 

2. METODE PENELITIAN 
Pada penelitian ini menggunakan jenis 

penelitian kuantitatif dengan pendekatan deskriptif. 
Pendekatan kuantitatif deskriptif adalah kategori 
riset yang berfokus pada penjelasan mengenai 
gejala, fenomena, atau peristiwa khusus. Demikian 
pula, metode analisis yang diterapkan biasanya 
mengandalkan statistik deskriptif seperti 
mean,median, frekuensi (Maksum, 2018). 

Peneliti menggunakan jenis deskriptif karena 
dirasa tepat untuk pengambilan data yang bersifat 
analisis, dengan cara pengambilan tes dan 
pengukuran kondisi fisik daya tahan, yaitu vo2max. 
Peneliti melaksanakan pengambilan data di kota 
Surabaya. Waktu pelaksanaan yaitu pada bulan 
April 2026, peneliti mengambil data dan 
dokumentasi sebanyak 1 kali. 

Dalam studi ini, pendekatan yang diterapkan 
adalah purposive sampling. Purposive sampling 
merupakan strategi pengambilan sampel yang 
dilakukan dengan mempertimbangkan karakter 
atau ciri-ciri tertentu untuk memahami kebutuhan 
peneliti. Pada sampel ini, telah disesuaikan dengan 
kriteria atau karakteristik spesifik dari populasi 
yang akan diteliti (Maksum, 2018). Karakteristik 
yang ditentukan oleh peneliti adalah Atlet 
taekwondo kota Surabaya, Berjenis kelamin laki-
laki, Sehat dan tidak sedang cedera, Bersedia untuk 
menjadi subjek penelitian. Instrumen adalah alat 
yang diperlukan untuk membantu peneliti dalam 
melaksanakan proses penelitian serta memperoleh 
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hasil yang diinginkan, yang artinya hasil yang 
diperoleh dalam penelitian ini haruslah akurat 
(Sugiyono, 2015). Instrumen yang digunakan pada 
penelitian ini adalah bleep test. Tes bleep dilakukan 
dengan lari menempuh jarak 20 meter bolak-balik, 
yang dimulai dengan lari pelan-pelan secara 
bertahap yang semakin lama semakin cepat hingga 
atlet tidak mampu mengikuti irama waktu lari, 
berarti kemampuan maksimalnya pada level bolak-
balik tersebut. Dengan norma yang digunakan 
sebagai berikut;  

 
Tabel 1. Norma Bleep Test 

No. Norma Kapasitas Aerobik 

1 Baik Sekali 61.00 > 

2 Baik 60.90 – 55.10 

3 Sedang  55.00 – 49.20 

4 Kurang 49.10 – 43.30 

5 Kurang Sekali 43.20 < 

Sumber : (Wiriawan, 2017) 

Metode teknik analisis data yang digunakan 
untuk menganalisis data dalam studi ini adalah 
statistik deskriptif. Pendekatan ini merupakan 
bagian dari statistik yang menitikberatkan pada 
pengaturan data dalam bentuk tertentu, grafik, atau 
cara lainnya yang tidak bertujuan untuk menguji 
hipotesis atau membuat inferensi (Maksum, 2018). 
Deskriptif statistik bertujuan untuk mengetahui 
mean, median, nilai minimum, nilai maximum, dan, 
frekuensi. Peneliti menganalisis data untuk mencari 
frekuensi menggunakan rumus : 

 
 

Sumber : (Sulistyo & Hutomono, 2022) 

Keterangan : 

P = Presentase yang dicari 

F = Frekuensi 

N = Jumlah Sampel  

 

 

3. HASIL PENELITIAN 
Berdasarkan data yang dianalisis oleh peneliti 

dalam tes MFT atau Bleep Test, untuk mengetahui 
kondisi tingkat vo2max pada atlet taekwondo kota 
Surabaya, sebagai berikut: 

Tabel 2. Hasil BLEEP TEST 

 
 
Pada tabel di atas menunjukkan tingkat vo2max 

atlet taekwondo kota Surabaya, memiliki nilai rata-
rata 46,79, median 47,1, nilai minimal 41,1, dan 
nilai maximal 55,4. Nilai tersebut sudah dianalisis 
oleh peneliti untuk mengetahui tingkat vo2max atlet 
taekwondo kota Surabaya. 

Berikut hasil frekuensi dan presentase MFT atau 
Bleep test atlet taekwondo kota Surabaya: 

 
Tabel 3. Hasil Frekuensi MFT atau Bleep Test 

 
 

 
No. Nama Umur Gender Level Balikan VO2MAX 
1 MRF 13 L 10 2 47,4 
2 MIF 13 L 10 8 49,3 
3 BRA 16 L 10 7 49 
4 HN 16 L 12 6 55,4 
5 RAT 18 L 10 1 47,1 
6 AF 18 L 10 3 47,9 
7 FM 17 L 9 1 43,6 
8 MF 13 L 9 8 45,9 
9 BBP 15 L 9 11 46,8 
10 ARI 15 L 9 2 43,9 
11 JBE 15 L 8 9 42,7 
12 NNN 16 L 8 4 41,1 
13 EGR 19 L 8 6 41,8 
14 ADS 16 L 11 1 50,4 
15 JP 16 L 10 8 49,3 
16 HA 14 L 10 1 47,1 

 Rata-rata 46,79 
 Median 47,1 
 Nilai Minimal 41,1 
 Nilai Maximal 55,4 

P = 
F 

x 100% 
N 

No. Kategori Frekuensi Presentase 
1 Baik Sekali 0 0% 
2 Baik 1 6,25% 
3 Sedang 3 18,75% 
4 Kurang 9 56,25% 
5 Kurang Sekali 3 18,75% 

Total 16 100% 
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Pada tabel 4. 2 di atas menunjukkan bahwa 
berdasarkan deskripsi tersebut, bisa disimpulkan 
bahwa atlet taekwondo kota Surabaya memiliki 
kategori “kurang”. Beberapa faktor yang 
mempengaruhi atlet taekwondo kota Surabaya 
memiliki kategori kurang, dilihat dari segi program 
latihan yang diberikan oleh pelatih, sarana dan 
prasarana, dan juga dari kondisi fisik atlet individu 
itu sendiri. Serta faktor fisiologis atlet individu 
juga menjadi acuan tingkat daya tahan vo2max. 

4. PEMBAHASAN 
Taekwondo merupakan olahraga beladiri yang 

membutuhkan beberapa komponen fisik tertentu.  
Komponen fisik adalah kesatuan utuh dari 
kemampuan biomotor seperti kekuatan, daya 
tahan, kecepatan, kelenturan, kelincahan, 
koordinasi, dan keseimbangan yang menjadi dasar 
prestasi olahraga. Komponen kondisi fisik juga 
penting untuk menunjang keberhasilan atlet untuk 
mencapai prestasi yang diinginkan, salah satu 
komponen penting yaitu daya tahan (Firmansyah & 
Rusdiawan, 2025). Menurut Bompa (2009), Daya 
tahan bisa dibagi ke dalam beberapa kategori. 
Contohnya, daya tahan aerobik yang sering dikenal 
sebagai ketahanan saat berlatih dengan intensitas 
rendah, memungkinkan individu untuk melakukan 
aktivitas secara berkelanjutan dalam waktu yang 
lama. Pada taekwondo, komponen fisik 
mendukung serangan eksplosif, pertahanan cepat, 
dan ketahanan selama ronde pertandingan, 
mencegah kelelahan berlebih (Fachrezzy et al., 
2024). Komponen fisik harus diperhatikan dan 
ditingkatkan dalam olaharaga beladiri seperti 
taekwondo, di antara aspek yang perlu diperhatikan 
adalah kekuatan otot kaki, ketahanan otot pada 
anggota tubuh bawah serta perut, daya tahan 
aerobik, kecepatan, kelincahan, kecepatan dan 
waktu reaksi (Wahyuni & Donie, 2020). 

Daya tahan aerobik seperti, vo2max merupakan 
komponen fisik yang diperlukan hampir semua 
cabang olahraga, termasuk olahraga taekwondo. 
vo2max adalah konsumsi oksigen maksimal saat 
latihan intensif hingga kelelahan, mencerminkan 
kemampuan jantung dan paru-paru 
mendistribusikan oksigen ke otot untuk produksi 
energi aerobik. Semakin tinggi vo2max, semakin 
baik ketahanan saat aktivitas berkepanjangan, 
mencegah kelelahan dini. Di sisi lain, bila seorang 
atlet tidak memiliki vo2max yang bagus, mereka 
akan cepat merasa lelah dan kondisi mental pun 
akan menurun, yang pada akhirnya berpengaruh 

negatif pada efektivitas teknik bermain mereka 
(Anggraini & Widodo, 2021). Daya tahan aerobik 
mengacu pada kemampuan tubuh 
mempertahankan aktivitas sedang hingga tinggi 
dalam waktu lama dengan bantuan oksigen, dan 
vo2max menjadi parameter utamanya. Metode 
umum adalah Multistage Fitness Test (MFT/beep 
test): shuttle run 20m dengan kecepatan bertahap 
hingga kelelahan, nilai dari level dan shuttle 
terakhir Indikator ini menunjukkan tingkat 
kebugaran aerobik, di mana nilai tinggi 
memungkinkan aktivitas lebih lama tanpa 
kelelahan dini dan mengurangi risiko penyakit 
kardiovaskular. Dalam taekwondo, vo2max 
mendukung daya tahan ronde pertandingan 
(Firdaus & Pratama, 2025). 

Pada penelitian ini, peneliti berfokus pada 
analisis tingkat vo2max atlet taekwondo kota 
Surabaya. Berdasarkan deskripsi tersebut, atlet 
taekwondo kota Surabaya dikategorikan “kurang”. 
Sehingga perlu adanya evaluasi program latihan 
dan diperkuat program latihan fisik, terutama pada 
aspek daya tahan aerobik untuk meningkatkan 
kapasitas aerobik dan mendukung performa saat 
bertanding. Pada penelitian sebelumnya atlet 
taekwondo memiliki kategori “kurang”, latihan 
yang tidak cukup menekankan pada daya tahan 
aerobik seperti interval training, continuosus, 
circuit training menyebabkan sebagian atlet 
memiliki kategori kurang  (Dhuha et al., 2023). 
Program latihan juga penting diterapkan untuk 
periodesasi tententu pada karakteristik atlet 
(Yudhistira, 2023). Program latihan juga tidak 
hanya berfokus pada peningkatan peforma saja, 
tetapi juga untuk berfungsi untuk mencegah cedera 
dan perbaikan postur (Muhammad & Irsyada, 
2025). 

Faktor yang mempengaruhi vo2max adalah 
gaya hidup yang tidak sehat pada kalangan remaja 
seperti mengonsumsi makanan cepat saji, 
merokok, serta kurang bergerak, ditambah dengan 
minimnya aktivitas fisik yang positif, berkontribusi 
pada penurunan kemampuan kebugaran jantung 
dan paru-paru. Penurunan ini juga berpengaruh 
terhadap VO2Max yang menurun. Selain itu, 
kurangnya kegiatan fisik dapat memengaruhi 
kebugaran kardiorespirasi yang berdampak pada 
kesehatan remaja di masa depan, seperti sesak 
napas, risiko serangan jantung, stroke, serta nyeri 
di dada. Minimnya aktivitas fisik berakibat sama, 
mempengaruhi kebugaran kardiorespirasi yang 
dapat berdampak pada remaja di masa depan, 
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termasuk sesak napas, serangan jantung, stroke, 
dan nyeri dada (Syahputra et al., 2024). Persiapan 
atlet juga perlu diperhatikan untuk menunjang 
keberhasilan dalam latihan, pendekatan latihan 
yang tidak hanya berfokus pada program latihan 
tertentu juga perlu dipertimbangkan (Antoni et al., 
2026). 

Penelitian sebelumnya, menunjukkan bahwa 
hasil data yang diperoleh memiliki kategori sangat 
kurang, karena faktor fisiologis. Tetapi 
peningkatan tetap dapat diraih dengan program 
latihan yang tepat. Kondisi ini dapat terjadi akibat 
rendahnya jumlah dan intensitas latihan aerobik 
yang diterapkan dalam program pelatihan. 
Program pelatihan yang tidak memperhatikan 
aspek durasi, intensitas, dan frekuensi secara 
memadai akan menyebabkan kapasitas sistem 
kardiovaskular atlet tidak berkembang secara 
optimal (Firdaus & Pratama, 2025). Dengan data 
yang sudah dianalisis oleh peneliti, perlu adanya 
evaluasi pada program latihan  yang dimiliki oleh 
pelatih taekwondo kota Surabaya. Disarankan 
untuk mengintegrasikan latihan aerobik yang 
terstruktur sebagai strategi utama dalam 
meningkatkan kapasitas aerobik dan kinerja atlet 
taekwondo (Mumtaz & Pahlawi, 2025). Nilai 
vo2max tinggi menandakan daya tahan aerobik 
yang baik memungkinkan performa optimal pada 
olahraga seperti taekwondo, untuk menyerang serta 
bertahan dalam setiap ronde maupun sampai 
pertandingan berakhir. Maka vo2max adalah 
bagian dari daya tahan yang bersifat aerobik, 
semakin vo2max yang tinggi akan mendukung 
daya tahan lebih baik  (Putra et al., 2024). Vo2max 
merupakan komponen daya tahan yang sangat 
krusial bagi atlet taekwondo karena olahraga ini 
tidak hanya mengandalkan ledakan kekuatan 
sesaat, tetapi juga kemampuan mempertahankan 
intensitas tinggi selama pertandingan yang terdiri 
dari beberapa ronde. Atlet dengan vo2max tinggi 
akan lebih efisien dalam menggunakan oksigen, 
pulih lebih cepat antar serangian, dan menunda 
kelelahan lebih baik. 

5. KESIMPULAN 
Pada hasil data yang dianalisis oleh peneliti di 

kota taekwondo Surabaya, diambil simpulan yaitu, 
atlet taekwondo kota Surabaya memiliki nilai rata-
rata 46,79, serta median 47,1 dan nilai minimal  
41,1 serta nilai maximal 55,4. Nilai  frekuensi 
menunjukkan bahwa 1 atlet memiliki kategori 
baik, 3 atlet memiliki kategori sedang, 9 atlet 

memliki kategori kurang, dan 3 atlet memiliki 
kategori kurang sekali. Berdasarkan deskripsi 
tersebut, atlet taekwondo kota Surabaya 
dikategorikan “kurang”.  

Pada hasil data atlet kota taekwondo Surabaya 
yang dianalisis oleh peneliti dikategorikan 
“kurang”. Sehingga peneliti merekomendasikan, 
perlu adanya evaluasi program latihan dan 
diperkuat program latihan fisik, terutama pada 
aspek daya tahan aerobik untuk meningkatkan 
kapasitas aerobik dan mendukung performa saat 
bertanding. Serta perlu adanya sarana dan 
prasarana yang memadahi untuk menunjang 
latihan atlet 
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