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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Efektivitas Latihan Tahap Persiapan Khusus
Terhadap Endurance Atlet Pria Junior Cabang Olahraga Taekwondo. Endurance merupakan
parameter kebugaran seorang atlet cabang olahraga taekwondo agar dapat berprestasi
maksimal. Sampel penelitian dipilih secara acak dari atlet pria junior cabang olahraga
taekwondo UPI dan SMAN 23 Bandung sebanyak 20 orang. Jenis penelitian experimental yang
dilakukan dengan tes lapangan. Design penelitian ini pre dan post test design. Teknik
pengambilan data dari hasil tes lari 12 menit yang diukur sebelum dan sesudah diberi perlakuan
TPK. Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan Endurance Atlet Pria Junior Cabang
Olahraga Taekwondo setelah diberi pelatihan TPK. Endurance akan memengaruhi berapa lama

atlet cabang olahraga taekwondo akan mampu bermain dalam lapangan pertandingan.
Kata kunci: Endurance, latihan tahap persiapan khusus

PENDAHULUAN

Prestasi olahraga khususnya atlet cabang
olahraga taekwondo dihasilkan melalui program
pembinaan dan pengembangan secara bertahap
serta  berkesinambungan, peranan ilmu
pengetahuan dan teknologi, sumber daya
manusia dan sumber daya alam mempengaruhi
pencapaian prestasi. Olahraga taekwondo di
Korea digunakan oleh militer sebagai olahraga

bela diri, namun pada saat ini olahraga
taekwondo sudah menjadi olahraga yang
dipertandingan ditingkat nasional maupun

internasional (Kazemi, 2010). Cabang olahraga
taekwondo saat ini sudah resmi menjadi cabang
olahraga yang dipetandingkan di Olimpiade,
yaitu sejak Olimpiade Sydney pada tahun 2000
(Sadowski, 2012). Dalam aspek fisik,
Taekwondo sangat berbeda dari banyak seni
bela diri yang lain karena gerakan taekwondo

yang dinamis serta aktif dan mencakup
segudang keterampilan kaki. Pengembangan
keterampilan teknis taekwondo dan kualitasnya
tergantung pada persiapan fungsional dan fisik
(Haddad,  2014).  Beberapa  penelitian
menunjukkan bahwa taekwondo membutuhkan
baik kebugaran fisik aerobik atau Endurance
untuk dapat dikembangkan (Bouhlel, 2006);
(Matsushigue, 2009).

Latihan Endurance merupakan istilah umum
setiap  aktivitas  fisik  berulang  yang
meningkatkan kemampuan individu untuk
mempertahankan kinerja latihan dalam jangka
waktu yang lama (Trivi¢ T, 2011). Latihan untuk
mengembangkan komponen Endurance harus
sesuai dengan batasan, yaitu bahwa latihan yang
dipilih berlangsung dalam jangka waktu yang
lama dengan intensitas sedang atau ringan,
misalnya: lari jarak jauh, renang jarak jauh,



cross-country, lari lintas alam, fartlek, interval
training (Bompa, 2009).

Salah satu parameter untuk mengukur
Endurance adalah dengan mengukur VO,
maks. VO, maks adalah jumlah oksigen
maksimal yang ditangkap oleh tubuh pada
waktu latihan atau beraktivitas fisik (Astrand,
2003); (Noy, 2014). Endurance (V O, maks)
dipengaruhi ukuran tubuh serta efisiensi sistem
pembentukan energi secara aerobik. Maka
Endurance (?Oz maks) dinyatakan dalam
bentuk ambilan oksigen per kilogram berat
badan per menit (ml kg -1 menit -1). Komponen
yang menentukan besarnya Endurance

(“L"Oz maks) yaitu; kemampuan kerja
jantung yang efisien, paru-paru yang efektif
serta peredaran darah yang dapat mensuplai
darah/oksigen dengan baik dan kemampuan otot
menangkap oksigen pada saat melakukan
aktivitas fisik (Grassi, 2003); (Lemura, 2004).
Beberapa tes untuk mengukur Endurance antara
lain tes lapangan yaitu tes lari 12 menit (Guyton,
2006); (Karp JR, 2007); (Harms 2009).

Salah satu penelitian yang berkaitan dengan
Endurance (V O, maks) pada taekwondoin
putra Kabupaten Manggarai-NTT dengan umur
rata-rata 15 tahun. Kemudian dibagi menjadi 2
kelompok, vyaitu kelompok pertama diberi
pelatihan 4 kali seminggu lari sirkuit selama 2 x
10 menit serta kelompok kedua diberi pelatihan
4 kali seminggu lari kotinyu selama 2 x 10 menit
dilakukan dalam jangka waktu 6 minggu.
Latihan ini dilakukan mulai pukul 17.00 — 18.00
wita di Bandar Udara Frans Sales Lega
Kabupaten  Manggarai-NTT.  Hasil  dari
penelitian tersebut menunjukkan pelatihan lari
sirkuit lebih baik dibandingkan pelatihan lari
kontinu dalam meningkatkan Endurance (vOz
maks) (Noy, 2014).

Respon dari latihan aerobik yang dilakukan
secara terukur dan terprogram adalah terjadinya
adaptasi fisiologis dari fungi paru, darah,
jantung, pembuluh darah dan otot. Adapun
latihan yang diberikan berupa Latihan aerobik 3-
5 kali seminggu, intensitas 75-85% dari denyut
nadi maksimal dan durasi lebih dari 1 jam akan

menyebabkan otot pernafasan menjadi lebih
kuat sehingga paru dapat mengembang
maksimal (Amonette, 2002); (Seiler, 2007);
(Mirzaei, 2009); (Guellich, 2009). Paru-paru
yang mengembang lebih  besar akan
menyebabkan bertambahnya luas permukaan
alveoli pada tempat terjadinya proses difusi O
melalui membran alveoli dan kapiler paru akan
meningkat. Meningkatnya kapasitas disfusi O
menyebabkan konsentrasi O, dalam darah
bertambah secara maksimal (Grassi, 2003).

METODE

Jenis penelitian ini adalah experimental yang
dilakukan dengan tes lapangan dan tes
laboratorium. Design penelitian ini pre dan post
test design. Subjek penelitian dipilih dari
populasi atlet pria junior cabang olahraga
Taekwondo SMA 23 Bandung, dan Universitas
Pendidikan Indonesia. Populasi target diambil
dari populasi keseluruhan menggunakan total
sampling yang memiliki derajat kebugaran
cukup berdasarkan tes lari 12 menit. Subjek
penelitian berumur 13-18 tahun. Penentuan
subyek penelitian dalam penelitian ini antara
lain: kebugaran fisik dengan kategori cukup dan
bersedia  mengikuti  program  penelitian.
Berdasarkan kriteria subyek penelitian yang
memenuhi persyaratan, maka dalam penelitian
ini ditentukan subyek penelitian sebanyak 20
orang.

Data yang terkumpul dari hasil pengukuran
dianalisis dengan statistik taraf signifikansi 5%
uji statistik yang digunakan pada penelitian ini
uji-t berpasangan (p<0,05).

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini dilakukan pada dua tempat
untuk atlet cabang olahraga taeckwondo SMAN
23 Bandung bertempat di lapangan SMAN 23
Bandung dan atlet cabang olahraga taekwondo
UPI bertempat di stadion UPI Bandung akan
tetapi test yang dilakukan untuk mengukur VO,
maks sama (tes lari 12 menit).

Hasil penelitian diperoleh data dari subyek
penelitian berupa:



(Tabel 1) Hasil WO, maks Pre dan Post Test
SMAN 23 Bandung

Pada tabel 1 hasil WO, maks pre dan post test
atlet SMAN 23 Bandung mengalami
peningkatan pada latihan tahap persiapan khusus
akan tetapi hasil WV O, maks dalam kategori yang
kurang.

Tabel 1
Nama W02 maks W02 maks
(Pre Test) (Post Test)
A 24,92 26,27
B 26,27 28,95
C 27,61 28,95
D 22,24 23,58
E 27,44 28,05
F 21,29 23,14
G 30,82 32,97
H 23,14 25,06
| 19,56 20,09
J 22,24 23,58

(Tabel 2) Pengaruh Latihan Tahap Persiapan
Khusus Terhadap Endurance Atlet SMAN 23
Bandung

Nilai t yang sudah diperhitungkan -7,217
dengan signifikansi ,000. Karena signifikansi <
0,05 maka dapat diambil kesimpulan Ho ditolak.
Latihan tahap persiapan khusus berpengaruh

maks mengalami peningkatan pada latihan tahap
persiapan khusus.

Tabel 3
Nama WO, maks (Pre V0O, maks
Test) (Post Test)
A 31,18 33,42
B 31,18 33,42
C 37,89 40,13
D 24,48 26,71
E 23,36 25,06
F 24,48 26,71
G 25,06 27,83
H 24,48 26,71
| 24,48 26,71
J 31,18 33,42

(Tabel 4) Pengaruh Latihan Tahap Persiapan
Khusus Terhadap Endurance Atlet Unit
Kegiatan Mahasiswa Taekwondo Universitas
Pendidikan Indonesia

Nilai t yang sudah diperhitungkan -28,019
dengan signifikansi ,000. Karena signifikansi <
0,05 maka dapat diambil kesimpulan Ho ditolak.
Latihan tahap persiapan khusus berpengaruh
terhadap Endurance atlet wunit Kkegiatan
mahasiswa taekwondo Universitas Pendidikan
Indonesia.

terhadap Endurance atlet pria junior SMAN 23 Tabel 4
Bandung. t Signifikansi
Tabel 2 pre_test - post_test  -28,019 ,000
t Signifikansi *paired samples test
pre_test - post_test  -7,217 1000 Berdasarkan hasil, dapat dijelaskan rata-rata

*paired samples test

(Tabel 3) Hasil V0, maks Pre dan Post Test
Unit  Kegiatan Mahasiswa  Taekwondo
Universitas Pendidikan Indonesia

Pada tabel 3 hasil ¥ O, maks pre dan post test
atlet unit kegiatan mahasiswa taekwondo
Universitas Pendidikan Indonesia secara garis

besar V'O, maks dalam kategori kurang namun
ada satu sampel dengan WO, maks kategori
cukup. Akan tetapi hasil pre dan pot test ¥ O,

VO, maks atlet cabang olahraga taekwondo
SMA 23 Bandung nilai pre test 24,5 dan nilai
rata-rata post test 26,0. Atlet cabang olahraga
taekwondo unit kegiatan mahasiswa Universitas
Pendidikan Indonesia dengan nilai rata-rata pre
test 27,77 dan nilai rata-rata post test 30,01
termasuk kategori kurang. Dikatakan kategori
kurang karena berdasarkan apa yang terjadi
dilapangan terdapat beberapa faktor yang
mempengaruhi tinggi rendahnya kemampuan v
O, maks atlet cabang olahraga taekwondo.
Hasil penelitian menunjukkan adanya
peningkatan Endurance Atlet Pria Junior



Cabang Olahraga Taekwondo setelah diberi
pelatihan TPK. Pada tabel 2 SMAN 23 Bandung
nilai t yang sudah diperhitungkan -7,217 dengan
signifikansi ,000. Nilai t vyang sudah
diperhitungkan pada unit kegiatan mahasiswa
Universitas Pendidikan Indonesia -28,019
dengan signifikansi ,000. Proses berlatih yang
dilakukan  secara  terpogram, terencana,
berulang-ulang dan semakin lama semakin
bertambah bebannya, serta dimulai dari yang
sederhana ke yang lebih kompleks sesuai
dengan Program Periodisasi Latihan, dengan
begitu dapat dikatakan bahwa latar belakang
latihan serta kegiatan sehari-hari seorang atlet
dapat mempengaruhi nilai VO, maks.

Latihan aerobik yang dilakukan secara
terukur dan terprogram adalah terjadinya
adaptasi fisiologis dari fungi paru, darah,
jantung, pembuluh darah dan otot.

Adaptasi fungsi paru sebagai respon latihan
aerobik

Latihan aerobik 3-5 kali seminggu, intensitas
75-85% dari denyut nadi maksimal dan durasi
lebih dari 1 jam akan menyebabkan otot
pernafasan menjadi lebih kuat sehingga paru
dapat mengembang maksimal.

Paru-paru yang mengembang lebih besar
akan  menyebabkan  bertambahnya luas
permukaan alveoli pada tempat terjadinya
proses difusi O, melalui membran alveoli dan
kapiler paru akan meningkat. Meningkatnya
kapasitas disfusi O, menyebabkan konsentrasi
O, dalam darah bertambah secara maksimal.

Adaptasi volume darah sebagai respon
latihan aerobik

Latihan aerobik mempunyai efek terhadap
meningkatnya volume darah dan jumlah
hemoglobin  (Hb). Dengan meningkatnya
volume darah maka semakin banyak volume
darah yang masuk ke ventrikel kiri jantung saat
fase akhir diastolik sehingga akan meningkatkan
isi sekucup (stroke volume) jantung dan curah
jantung (cardiac output).

Hb mempunyai kemampuan untuk mengikat
O, dalam bentuk oksihemoglobin (HbO,) di
alveoli untuk dibawa ke otot yang aktif dan
mengikat CO, dari otot dalam bentuk

karbominohemoglobin (HbCO;) untuk dibawa
ke alveoli.

Adaptasi jantung sebagai respon latihan
aerobik

Latihan aerobik akan meningkatkan
efisiensi kerja jantung melalui penurunan denyut
jantung istirahat dan denyut jantung maksimal,
peningkatan isi sekuncup (stroke volume) yang
kemudian akan meningkatkan curah jantung.
Penurunan denyut jantung istirahat dan
maksimal dikarenakan adanya peningkatan
tonus parasimpatis dan penurunan tonus
simpatis yang menggambarkan efisiensi kerja
jantung.

Peningkatan isi sekuncup (stroke volume)
selain disebabkan oleh peningkatan pengisian
ventrikel kiri juga disebabkan oleh peningkatan
kekuatan kontraktilitas jantung. Peningkatan
kekuatan kontraktilitas jantung ini disebabkan
oleh adanya hipertrofi ventrikel yang merupakan
adaptasi dari latihan aerobik.

Adaptasi pembuluh darah kapiler sebagai
respon latihan aerobik

Latihan aerobik akan meningkatkan densitas
pada kapiler yang mengelilingi serabut otot
skelet. Peningkatan densitas kapiler
berhubungan dengan 2  faktor, vyaitu
bertambahnya ukuran diameter serabut otot, dan
bertambahnya jumlah mitokondria di dalam
serabut otot. Dengan meningkatnya densitas
kapiler maka akan meningkatkan suplai oksigen
dan nutrisi ke otot yang aktif serta meningkatnya
pengeluaran sisa metabolisme otot.

Latihan aerobik yang dilakukan dengan
metode interval training akan meningkatkan gen
HIF-1 a, peningkatan gen ini akan menyebabkan
peningkatan  protein  VEGF  (Vascular
Endothelial Growth Factor) sehingga terjadi
angiogenesis. Dengan adanya angiogenesis
maka terbentuk kapiler-kapiler baru di jantung
maupun otak.

Adaptasi otot sebagai respon terhadap latihan
aerobik

Latihan aerobik menyebabkan terjadinya
adaptasi dalam otot yaitu peningkatan
mioglobin, peningkatan enzim-enzim oksidatif
yang berperan dalam metabolisme glikogen dan



lemak, serta peningkatan jumlah, ukuran dan
luas permukaan mitokondria. Perubahan
tersebut menyebabkan kapasitas otot untuk
memproduksi ATP dari metabolisme glikogen
dan lemak akan meningkat.

khususnya atlet cabang olahraga taekwondo
karena Endurance merupakan pondasi seorang
atlet apabila atlet memiliki Endurance yang
rendah maka atlet akan mudah mengalami
kelelahan.

KESIMPULAN

Endurance akan memengaruhi berapa lama
atlet cabang olahraga taekwondo akan mampu
bermain dalam lapangan pertandingan. Atlet
yang mempunyai Endurance yang baik akan
mampu untuk bermain selama 3 x 2 menit
sebaliknya jika seorang pemain mempunyai
Endurance yang rendah, maka atlet akan cepat
kehabisan tenaga sebelum pertandingan selesai.
Dari hasil penelitian di atas rata-rata atlet
memiliki kategori Endurance yang rendah
namun pada post test terjadi peningkatkan
walaupun hasil enudrance masih dalam kategori
rendah. Endurance yang baik sangat diperlukan
pada saat latihan maupun pertandingan.
Endurance merupakan hal penting bagi atlet,
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