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Abstrak: Berdasarkan hasil observasi di dojang Wolf Taekwondo Team ditemukan permasalahan 
bahwa kurangnya daya tahan (VO2Max) atlet dalam melakukan latihan yang mengkibatkan atlet 
cepat lelah sehingga berpengaruh terhadap performa bertanding. Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui  ada atau tidak pengaruh Latihan Speed Play dan cross country  terhadap 
Peningkatan Vo2max pada atlet wolf taekwondo team Kota Mataram tahun 2025. Metode  yang 
di gunakan dalam penelitian ini adalah  metode  eksperimen dengan pendekatan kuantitatif desain 
two groub pretest posttest . Populasi dalam penelitian ini adalah atlet wolf taekwondo team yang 
berjumlah 60 atlet dengan menggunakan Teknik purposive sampling sehingga jumlah sampel 
sebesar 20 atlet. Instrument dalam penelitian ini menggunakan Mutistage fitness test (MFT). 
Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah Uji-t. Hasil penelitian ini 
menunjukan kelompok speed play, rata-rata selisih nilai pretest dan posttest sebesar -5,72 dengan 
standar deviasi 1,21820, nilai t hitung -14,848, dan nilai signifikansi 0,000 (p < 0,05), sedangkan 
kelompok cross country, rata-rata selisih sebesar -5,00 dengan standar deviasi 1,10655, nilai t 
hitung -14,289, dan nilai signifikansi 0,000 (p < 0,05), maka peneliti mengambil Kesimpulan bahwa 
ada pengaruh Latihan speed play dan cross country terhadap peningkatan vo2max. 
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Pendahuluan 
Olahraga telah bertransformasi dari sekadar aktivitas gerak menjadi kebutuhan 

hidup yang direncanakan secara sistematis untuk meningkatkan kualitas fisik, mental, 
dan sosial. Secara analitis, olahraga berfungsi sebagai sarana pemeliharaan kesehatan 
sekaligus instrumen pencapaian prestasi melalui pengaturan intensitas waktu dan 
keteraturan latihan. Kebugaran jasmani menjadi fondasi utama bagi seseorang untuk 
menjalankan rutinitas tanpa kelelahan berlebih, yang didukung oleh fungsi fisiologis 
optimal. Dalam konteks profesional, olahraga prestasi menuntut pengelolaan fisik yang 
prima sebagai prasyarat mutlak yang tidak dapat ditawar. Oleh karena itu, pembinaan 
kondisi fisik yang terukur menjadi titik tolak utama dalam mengembangkan potensi atlet 
menuju taraf yang lebih tinggi. 
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Taekwondo sebagai cabang olahraga beladiri populer dan bagian dari Olimpiade 
memerlukan kapasitas aerobik yang sangat tinggi untuk menjaga intensitas selama tiga 
ronde pertandingan. Karakteristik pertandingan yang cepat dan eksplosif mengharuskan 
atlet memiliki stamina luar biasa agar performa tidak menurun pada fase akhir laga. Di 
wilayah Nusa Tenggara Barat, khususnya Kota Mataram, perkembangan prestasi 
taekwondo mulai menunjukkan tren positif, namun masih terkendala oleh keterbatasan 
evaluasi parameter fisiologis. Masalah krusial yang sering muncul adalah penurunan 
daya tahan atlet yang mengakibatkan teknik dan taktik tidak dapat tereksekusi secara 
maksimal. Dengan demikian, peningkatan kapasitas fisik menjadi fokus utama untuk 
memastikan atlet mampu bersaing di kancah nasional maupun internasional. 

Kapasitas aerobik seorang atlet secara ilmiah diukur melalui VO2Max, yaitu 
volume oksigen maksimal yang dapat diproses tubuh per menit per kilogram berat 
badan. VO2Max mencerminkan kemampuan jantung dan paru-paru dalam menyuplai 
oksigen ke seluruh jaringan tubuh saat melakukan aktivitas fisik berat. Dalam olahraga 
taekwondo, nilai VO2Max yang tinggi berkorelasi langsung dengan kecepatan 
pemulihan antar-ronde dan efisiensi metabolisme energi. Tanpa kapasitas 
kardiorespirasi yang memadai, atlet akan cepat mengalami kelelahan yang berdampak 
buruk pada aspek mental dan penguasaan keterampilan teknik. Maka, identifikasi dan 
peningkatan nilai VO2Max melalui metode latihan yang tepat menjadi kunci utama dalam 
meraih prestasi maksimal. 

Latihan speed play (fartlek) dan cross country merupakan dua metode efektif yang 
dapat digunakan secara komplementer untuk meningkatkan daya tahan jantung-paru. 
Speed play bekerja dengan memanipulasi kelajuan lari antara fase lambat, sedang, dan 
cepat untuk memaksa tubuh beradaptasi pada perubahan intensitas yang mendadak. 
Sementara itu, cross country atau lari lintas alam menyediakan variasi medan yang 
melatih ketahanan otot serta memberikan rangsangan kecepatan saat melewati 
perbukitan. Secara analitis, kombinasi keduanya mampu mengembangkan sistem 
aerobik dan anaerobik sekaligus, sehingga sangat relevan dengan kebutuhan dinamis 
atlet taekwondo. Implementasi kedua metode ini diharapkan mampu memperkuat 
fondasi fisik atlet melalui stimulasi oksigen yang lebih efektif ke sistem pernapasan. 

Penelitian pada Wolf Taekwondo Team di Kota Mataram dilatarbelakangi oleh 
temuan bahwa atlet memiliki teknik yang baik namun memiliki daya tahan fisik yang 
relatif rendah. Observasi menunjukkan bahwa faktor kelelahan menjadi kendala utama 
yang menghambat performa bertanding dan pencapaian juara pada kejuaraan tingkat 
provinsi. Melalui penerapan latihan speed play dan cross country yang terprogram, 
diharapkan terdapat peningkatan signifikan pada nilai VO2Max para atlet tersebut. 
Evaluasi dilakukan secara objektif menggunakan tes Multistage Fitness Test (MFT) atau 
beep test untuk mendapatkan data awal yang akurat sebelum perlakuan diberikan. Hasil 
dari penelitian ini nantinya akan menjadi landasan ilmiah bagi pelatih di NTB dalam 
menyusun program latihan fisik yang lebih spesifik dan efektif.  

Metode 
Jenis Penelitian 

Jenis penelitian yang digunakan adalah metode penelitian eksperimen dengan 
pendekatan kuantitatif. Desain penelitian menggunakan desain Two-grup pretest-
posttest. Desain eksperimen Two-grup pretest- posttest ini memiliki 2 data dari hasil 
pengukuran yaitu pretest (O1) dan posttest (O2) Endang Mulyatiningsih (2013:96). 
Teknik analisis data yang dipilih tentu saja two sample t-test. Hipotesis yang diuji hanya 
satu yaitu ada perbedaan antara nilai rerata pretest dan nilai rerata posttest. 
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Desain Penelitian 
Desain penelitian Two-grup pretest-posttest ini membandingkan antara dua 

metode speed play training dan cross country. Dalam penelitian ini tes dilakukan 
sebanyak dua kali yaitu sebelum dan sesudah perlakuan (treatment). Perbedaan antara 
pretest dan posttest ini diasumsikan merupakan efek dari treatment atau perlakuan hasil 
dari perlakuan diharapkan dapat diketahui lebih akurat, karena terdapat perbandingan 
antara keadan sebelum dan sesudah diberi perlakuan dan diketahui manakah metode 
yang lebih efektif untuk latihan peningkatan VO2max. Adapun desain penelitian 
dituangkan dalam bentuk gambar sebagai berikut: 

 

 
Gambar 1. Desain Penelitian 

Sumber: Sugiyono (2015) 
 

Keterangan; 
Pre-test: Test awal dengan kecepatan reaksi yang dilakukan sebelum subyek mendapat perlakuan 
(treatment). 
Matched-pair: Membagi pasangan subyek berdasarkan prinsip keseimbangan dan kemudian ditentukan 
secara acak sesuai dengan kelompok penelitian. 
T1: Perlakuan (treatment) pertama yang menggunakann metode latihan speed play 
T2: Perlakuan (treatment) keduan yang menggunakann metode latihan cross country. 
Post-test: Tes akhir yang dilakukan setelah subyek mendapat perlakuan. 

 
Populasi & Sampel Penelitian 

Penelitian ini melibatkan populasi sebanyak 60 atlet dari Wolf Taekwondo Team, 
yang kemudian disaring menjadi sampel penelitian melalui teknik purposive sampling 
berdasarkan kriteria spesifik. Kriteria tersebut mencakup atlet laki-laki berusia 15 hingga 
17 tahun yang memiliki catatan latihan aktif selama enam bulan terakhir, sehingga 
terpilih 20 orang atlet sebagai subyek utama. Untuk menjaga keseimbangan data, 
peneliti menerapkan teknik ordinal pairing guna membagi sampel ke dalam dua 
kelompok perlakuan yang setara berdasarkan pemeringkatan performa. Hasilnya, 10 
atlet dialokasikan ke kelompok latihan speed play ($x1$), sementara 10 atlet lainnya 
dimasukkan ke kelompok latihan cross country ($x2$). Pembagian dilakukan secara 
sistematis dengan menempatkan atlet peringkat ganjil ke kelompok pertama dan 
peringkat genap ke kelompok kedua. Melalui prosedur ini, karakteristik kekuatan antar 
kelompok menjadi homogen sehingga efektivitas kedua metode latihan dapat dianalisis 
secara akurat dan objektif. Keseluruhan metodologi ini dirancang untuk memastikan 
bahwa hasil generalisasi penelitian tetap valid dan memenuhi kaidah ilmiah yang 
ditetapkan. 
 

 
Gambar 2. Teknik Ordinal Pairing 

Sumber: Hadi (1995) 
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Intrumen Penelitian 

Penelitian ini menggunakan instrumen Multistage Fitness Test (MFT) atau beep 
test untuk mengukur kapasitas VO2Max atlet secara akurat melalui evaluasi fungsi 
jantung dan paru. Pelaksanaan tes ini membutuhkan fasilitas berupa lintasan lari 
sepanjang 20 meter, perangkat pemutar audio untuk panduan sinyal suara, serta alat 
dokumentasi dan pembatas jarak yang aman. Secara teknis, peserta harus berlari bolak-
balik di antara dua garis batas dengan menyelaraskan kecepatan lari sesuai interval 
bunyi "tut" yang durasinya semakin pendek di setiap level. Apabila peserta gagal 
mencapai garis batas sebanyak dua kali berturut-turut, maka aktivitas dihentikan dan 
pencapaian level serta jumlah balikan (shuttle) terakhir dicatat sebagai hasil akhir. Guna 
meningkatkan akurasi dan efisiensi, penghitungan nilai VO2Max dilakukan 
menggunakan aplikasi kalkulator digital versi Android sebagai pengganti tabel konversi 
manual. Prosedur ini memastikan pengumpulan data daya tahan aerobik dilakukan 
secara objektif dan sistematis sesuai standar kepelatihan. Melalui instrumen ini, 
efektivitas latihan speed play dan cross country dapat dibandingkan secara ilmiah 
melalui perolehan angka konsumsi oksigen maksimal yang valid. Keseluruhan proses 
ini dirancang untuk meminimalisir kesalahan manusia dalam penilaian kebugaran 
kardiorespirasi atlet. 
 

 
Gambar 3. Multistage Fitness Test (MFT) 

Sumber: Kementrian Pendidikan dan Kebudayaan (2017) 
 
Teknik Pengumpulan Data 

Proses pengumpulan data dalam penelitian ini difokuskan pada pengukuran 
kapasitas VO2Max melalui instrumen bleep test yang dilakukan sebelum dan sesudah 
pemberian intervensi. Tahap awal dimulai dengan pre-test untuk memetakan kebugaran 
aerobik awal 20 sampel atlet terpilih, yang kemudian dibagi secara adil ke dalam dua 
kelompok menggunakan teknik ordinal pairing. Kelompok A menerima perlakuan latihan 
speed play, sedangkan Kelompok B diberikan latihan cross country yang berlokasi di 
Taman Udayana. Setelah periode latihan selesai, seluruh atlet menjalani post-test guna 
melihat perubahan performa secara signifikan. Data yang diperoleh dari kedua tes 
tersebut kemudian diolah dan dianalisis secara komparatif untuk mengevaluasi 
efektivitas masing-masing metode. Analisis ini bertujuan untuk membandingkan 
pengaruh spesifik dari kedua jenis latihan tersebut terhadap peningkatan konsumsi 
oksigen maksimal. Melalui pendekatan sistematis ini, peneliti dapat menarik kesimpulan 
ilmiah mengenai metode mana yang lebih unggul dalam meningkatkan daya tahan atlet. 
Seluruh rangkaian pelaksanaan penelitian ini dirancang secara terstruktur guna 
menjamin validitas hasil akhir yang akan dibahas. 
Analis Data 

Analisis data dalam penelitian ini menggunakan pendekatan statistik inferensial 
melalui uji-t untuk membandingkan efektivitas latihan speed play dan cross country 
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terhadap peningkatan VO2Max. Sebelum pengujian hipotesis dilakukan, data wajib 
melewati dua uji prasyarat utama, yakni uji normalitas Shapiro Wilk untuk menilai 
sebaran distribusi data dan uji homogenitas Levene untuk memastikan varians antar 
kelompok bersifat setara. Seluruh proses pengolahan statistik ini dilakukan secara 
sistematis dengan bantuan program SPSS versi 25. Pengujian hipotesis dilakukan 
dengan membandingkan nilai rata-rata (mean) antara kedua kelompok eksperimen guna 
melihat adanya perbedaan signifikan. Secara teknis, hipotesis alternatif ($H_a$) akan 
diterima apabila nilai t hitung lebih besar daripada t tabel, yang mengindikasikan adanya 
pengaruh nyata dari perlakuan yang diberikan. Sebaliknya, jika $t_{hitung}$ lebih kecil, 
maka intervensi dianggap tidak memberikan perubahan yang berarti secara statistik. 
Prosedur ini menjamin hasil penelitian memiliki dasar pengambilan keputusan yang valid 
dan objektif. Dengan demikian, akurasi analisis data dapat dipertanggungjawabkan 
secara ilmiah sesuai dengan kaidah penelitian eksperimen. Keseluruhan tahapan ini 
berfungsi untuk membuktikan keunggulan salah satu metode latihan dalam konteks 
fisiologi olahraga. 

Hasil & Pembahasan 
Hasil 

Penelitian ini menggunakan metode dokumentasi untuk mengidentifikasi 20 subjek 
penelitian dan metode tes perbuatan berupa Bleep Test (MFT) untuk mengukur 
kapasitas VO2Max atlet Wolf Taekwondo Team. Pelaksanaan tes dilakukan secara 
sistematis dengan mengikuti panduan sinyal suara "tut" yang intervalnya semakin cepat 
di setiap level, mengharuskan atlet berlari bolak-balik pada lintasan 20 meter. Data yang 
dikumpulkan mencakup hasil pre-test sebelum intervensi dan post-test setelah atlet 
menjalani program latihan selama enam minggu. Selama periode tersebut, sampel 
diberikan perlakuan berupa latihan speed play dan cross country untuk menstimulasi 
peningkatan daya tahan kardiorespirasi. Penilaian dihentikan apabila atlet gagal 
mencapai garis pembatas sebanyak dua kali berturut-turut, yang menandakan batas 
maksimal kemampuan aerobik mereka. Hasil dari kedua tes ini kemudian dibandingkan 
untuk mengevaluasi efektivitas program latihan yang telah dijalankan. Melalui prosedur 
yang terstruktur ini, peneliti dapat memperoleh data yang akurat mengenai 
perkembangan kondisi fisik atlet secara objektif. Penggunaan metode ini memastikan 
bahwa setiap tahapan penelitian, mulai dari observasi hingga evaluasi akhir, berjalan 
sesuai dengan kaidah ilmiah olahraga prestasi. 

 
 

Tabel 1. Hasil Pre- Test dan Post-Test Latihan Speed Play 

No. Nama VO2Max Pre-Test VO2Max Post-Test 

1 Maulana 35.4 40.5 
2 Gaishan 31.0 36.8 
3 Aprio 35.7 40.2 
4 Farel 35.4 40.2 
5 Herfan 32.4 38.2 
6 Arman 31.8 39.9 
7 Langit 30.6 37.1 
8 Febri 35.0 40.5 
9 Lalu Adriyan 31.4 36.8 
10 Aditya 34.7 39.0 
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Tabel 2. Hasil Pre-Test dan Post-Test Latihan Cross Country 

No. Nama VO2Max Pre-Test VO2Max Post-Test 

1 Galang 28.7 35.7 
2 Jaris 34.7 37.8 
3 Aryaa 35.0 40.5 
4 Danny Ali 35.7 40.2 
5 Komang 32.4 37.1 
6 Ijam 31.4 36.0 
7 Devan 35.4 39.9 
8 Hugo 33,9 38.5 
9 Yayan 31.8 36.8 
10 Bintang 31.0 37.5 

 
 

 
Gambar 4. Diagram Pre-Test dan Post-Test 

.  
Pembahasan 

Penelitian ini diawali dengan pengumpulan data yang komprehensif melalui 
metode dokumentasi dan tes perbuatan untuk memetakan kapasitas awal 20 atlet Wolf 
Taekwondo Team. Dokumentasi digunakan untuk mengidentifikasi profil subjek secara 
akurat, sementara tes perbuatan berupa Bleep Test (MFT) diterapkan sebagai instrumen 
utama pengukuran VO2Max. Secara analitis, Bleep Test dipilih karena kemampuannya 
dalam mengevaluasi efisiensi kardiorespirasi melalui lari bolak-balik dengan interval 
suara yang semakin cepat. Tahapan awal ini memberikan data dasar (pre-test) yang 
krusial sebelum para atlet terpapar intervensi latihan. Melalui prosedur yang ketat, 
peneliti memastikan bahwa setiap atlet memulai program dari titik acuan fisik yang 
terukur secara ilmiah. 

Struktur penelitian dirancang secara sistematis dengan lini masa yang jelas, 
dimulai dari observasi pada pertengahan Mei 2025 hingga tahap post-test di akhir Juni 
2025. Proses intervensi atau treatment berlangsung selama enam minggu dengan total 
17 kali pertemuan yang intensif untuk memberikan rangsangan fisiologis yang optimal. 
Penjadwalan ini mempertimbangkan prinsip periodisasi agar tubuh atlet memiliki waktu 
yang cukup untuk melakukan adaptasi terhadap beban latihan. Setiap sesi dirancang 
dengan durasi dan waktu kerja yang meningkat secara progresif guna memicu respons 
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kompensasi pada sistem jantung dan paru-paru. Konsistensi dalam pelaksanaan jadwal 
ini menjadi penentu utama validitas perubahan data fisik yang dihasilkan. 

Program latihan speed play atau fartlek dilaksanakan dengan penekanan pada 
variasi intensitas antara sprint cepat dan jogging sebagai fase pemulihan. Selama enam 
minggu, repetisi dan durasi sprint ditingkatkan secara bertahap, mulai dari intensitas 
70% hingga mencapai puncaknya di angka 85% pada minggu-minggu akhir. Secara 
fisiologis, metode ini memaksa sistem aerobik dan anaerobik bekerja secara bergantian, 
yang sangat efektif untuk meningkatkan efisiensi penggunaan oksigen. Analisis jadwal 
menunjukkan adanya manajemen beban yang dinamis untuk menghindari kelelahan 
kronis namun tetap memberikan beban kerja yang menantang. Hasilnya, atlet terbiasa 
menghadapi perubahan ritme yang mendadak, serupa dengan situasi pertandingan 
taekwondo yang sebenarnya. 

Secara paralel, metode cross country diterapkan dengan memanfaatkan medan 
yang bervariasi, mulai dari jalan datar hingga tanjakan sedang (hill run). Latihan ini 
menitikberatkan pada pembangunan fondasi daya tahan jangka panjang dengan durasi 
total yang mencapai 55 menit pada minggu kelima. Penggunaan medan perbukitan 
bertujuan untuk memperkuat otot-otot tungkai dan meningkatkan kapasitas vital paru-
paru melalui tantangan gravitasi saat menanjak. Pada minggu terakhir, latihan diarahkan 
pada jarak tempuh 5-6 km dengan medan variatif untuk menguji ketahanan fisik atlet 
secara menyeluruh. Pendekatan lintas alam ini memberikan stimulus psikologis yang 
berbeda sehingga atlet tidak mengalami kejenuhan selama proses peningkatan 
kebugaran. 

Hasil data dari kelompok speed play menunjukkan tren positif yang sangat 
signifikan pada seluruh subjek penelitian setelah diberikan intervensi. Sebagai contoh, 
subjek bernama Arman menunjukkan lonjakan mencolok dari nilai VO2Max awal 31.8 
menjadi 39.9 pada hasil post-test. Secara rata-rata, kelompok ini berhasil menembus 
angka di kisaran 36 hingga 40.5, yang menandakan efektivitas pola latihan interval 
terkontrol. Peningkatan ini membuktikan bahwa kombinasi lari cepat dengan jeda 
pemulihan aktif mampu memacu jantung untuk memompa darah lebih efisien. Capaian 
ini menjadi modal penting bagi para atlet taekwondo untuk mempertahankan performa 
fisik yang stabil hingga ronde terakhir. 

Kelompok cross country juga mencatatkan hasil yang tidak kalah impresif, dengan 
peningkatan skor VO2Max yang merata di antara sepuluh atlet. Subjek Galang 
mencatatkan kenaikan tertinggi di kelompok ini, dari nilai dasar 28.7 menjadi 35.7 
setelah mengikuti program lari lintas alam. Pola data pada kelompok ini menunjukkan 
bahwa latihan berkelanjutan di alam terbuka efektif dalam menggeser ambang kelelahan 
atlet ke tingkat yang lebih tinggi. Kenaikan nilai pada subjek seperti Arya dan Danny Ali 
yang mencapai angka 40 juga mengonfirmasi bahwa medan variatif memberikan 
tekanan fisiologis yang cukup untuk memicu adaptasi kapasitas aerobik. Hal ini 
menegaskan bahwa daya tahan statis yang dibangun melalui jarak jauh merupakan 
komponen penting dalam kebugaran fisik. 

Berdasarkan perbandingan hasil pre-test dan post-test pada kedua kelompok, 
dapat disimpulkan bahwa kedua metode latihan memberikan kontribusi nyata terhadap 
peningkatan VO2Max. Analisis data menunjukkan bahwa latihan yang terprogram 
selama enam minggu mampu mengubah profil fisiologis atlet secara signifikan melalui 
adaptasi sistem kardiovaskular. Peningkatan ini divisualisasikan secara jelas melalui 
diagram batang yang menggambarkan perbedaan mencolok antara kondisi sebelum 
dan sesudah perlakuan. Dengan demikian, baik speed play maupun cross country dapat 
dijadikan referensi utama bagi pelatih untuk mengatasi masalah rendahnya daya tahan 
atlet. Penelitian ini memberikan landasan empiris bahwa intervensi fisik yang ilmiah 
adalah kunci utama dalam mencapai prestasi olahraga yang maksimal. 
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Kesimpulan 
Berdasarkan analisis data dan pengujian hipotesis, penelitian ini menyimpulkan 

bahwa metode latihan speed play dan cross country sama-sama memberikan pengaruh 
signifikan terhadap peningkatan kapasitas VO2Max pada atlet Wolf Taekwondo Team 
Kota Mataram tahun 2025. Meskipun keduanya efektif, hasil pengujian menunjukkan 
tidak adanya perbedaan pengaruh yang signifikan di antara kedua metode tersebut, 
sehingga keduanya dapat dianggap setara dalam meningkatkan kebugaran 
kardiorespirasi. Peneliti menyarankan para atlet untuk rutin melaksanakan latihan speed 
play guna menjaga performa daya tahan selama pertandingan. Bagi pelatih, kedua 
metode ini direkomendasikan sebagai variasi latihan yang efektif untuk mencapai target 
fisik yang maksimal. Selain itu, klub diharapkan dapat memberikan dukungan fasilitas 
yang memadai agar proses latihan keterampilan dan fisik atlet dapat berjalan secara 
optimal. Secara keseluruhan, integrasi latihan ini menjadi solusi strategis dalam 
mengatasi kendala daya tahan pada atlet taekwondo. Implementasi yang konsisten akan 
membantu atlet mencapai prestasi yang lebih tinggi di berbagai ajang kompetisi. 
Temuan ini sekaligus menjadi panduan ilmiah bagi pengembangan program latihan fisik 
yang lebih sistematis di masa depan. Dengan demikian, penguatan kapasitas fisik 
melalui pendekatan terprogram terbukti menjadi landasan utama kesuksesan atlet. 
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