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Abstrak Sejarah Artikel
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis level daya tahan kardiovaskular dan Submitted: 6 Juli 2025
kekuatan otot Atlet Puslatkab Bolavoli Putri Kabupaten Malang Tahun 2024. Accepted: 9 Juli 2025
Penelitian ini menggunakan metode survei dengan teknik sampling yaitu total Published: 10 Juli 2025
sampling sebanyak 25 atlet. Tes yang digunakan ada 4 komponen tes: Bleep Test ,

gantung siku tekuk, baring duduk, dan loncat tegak. Hasil penelitian pada daya tahan Kata Kunci
kardiovaskular diperoleh rata-rata 32.6 yang ada pada level cukup baik, sedang pada daya tahan

kekuatan otot lengan rata-rata 38 pada level baik sekali hal ini menunjukkan kardiovaskular, kekuatan
kekuatan otot lengan yang dimiliki atlet sangat baik, pada kekuatan otot perut rata- otot,rata-rata

rata nilai yang diperoleh sebanyak 45.8 pada level baik sekali, sedang pada kekuatan

otot tungkai rata-rata yang ada sebanyak 47.16 ada pada kategori baik, dimana

serangkaian tes kekuatan otot yang dimiliki atlet menunjukkan hasil yang sangat

baik hingga baik, yang dapat mendukung performa atlet selama pertandingan

berlangsung.

PENDAHULUAN

Bola voli merupakan salah satu cabang olahraga yang menuntut kombinasi kemampuan
teknis, taktis, dan fisik. Dalam konteks ini, kemampuan fisiologis atlet secara signifikan
berdampak pada keahlian individu dan pendekatan strategis tim, karena olahraga secara intens
membutuhkan upaya intensitas tinggi yang berkelanjutan seperti berlari dan
melompat(Iswayudi, 2017). Atlet bola voli, terutama yang tergabung dalam Pusat Latihan
Kabupaten (Puslatkab) di Kabupaten Malang, dituntut memiliki daya tahan kardiovaskular dan
kekuatan yang optimal agar mampu bersaing di level kompetisi yang lebih tinggi. Kebugaran
jasmani yang baik tidak hanya menjadi penentu performa atlet, tetapi juga menjadi modal
utama untuk mendukung kemampuan bergerak cepat, eksplosif, dan bertahan dalam
pertandingan yang berlangsung lama(Ummah, 2019).

Daya tahan kardiovaskular dan kekuatan merupakan dua komponen penting dalam
performa atlet bola voli. Daya tahan kardiovaskular didefinisikan sebagai kapasitas sistem
kardiovaskular dan pernapasan untuk mengirimkan oksigen ke otot yang terlibat selama
aktivitas fisik yang berkepanjangan, bertindak sebagai indikator vital kesehatan fisik secara
keseluruhan(Cheng et al., 2019). Daya tahan kardiovaskular merupakan aspek penting dari
kebugaran, penting untuk mempertimbangkan konteks kesehatan dan gaya hidup yang lebih
luas secara keseluruhan. Faktor-faktor seperti usia, jenis kelamin, dan status gizi juga
mempengaruhi tingkat daya tahan, dan pendekatan komprehensif untuk kebugaran harus
mengatasi elemen-elemen ini di samping pelatihan ketahanan yang ditargetkan(Fitriana, 2014).

Kekuatan otot mengacu pada kapasitas jaringan otot dalam menghasilkan tenaga maksimal
pada kecepatan tertentu. Sebagai karakteristik biomekanik utama, kekuatan ini memiliki peran
krusial dalam pergerakan tubuh dan kinerja olahraga(Ferreira et al., 2018). Kekuatan otot
merupakan faktor utama dalam fungsi neuromuskuler serta salah satu aspek penting dalam
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kebugaran fisik, yang berperan dalam aktivitas sehari-hari. Pengukurannya berguna untuk
menilai kemampuan motorik serta mendeteksi potensi risiko yang berkaitan dengan
pertumbuhan dan perkembangan(Negro Prieto et al., 2020).

Kekuatan yang dapat digunakan dalam olahraga bola voli meliputi kekuatan otot lengan,
otot perut dan otot tungkai. Kekuatan otot lengan merupakan kapasitas otot-otot di lengan untuk
menghasilkan tenaga saat berinteraksi dengan objek fisik, yang terjadi melalui proses kontraksi
otot. Kemampuan ini mencerminkan tegangan aktif yang dihasilkan oleh otot selama beragam
aktivitas fisik(Bin et al., 2016). Pada kekuatan otot perut didefinisikan sebagai kekuatan otot-
otot disekitar perut untuk menghasilkan serta menahan tekanan guna mendukung gerakan tubuh
dan menjaga stabilitas postural. Kekuatan ini berperan penting dalam keseimbangan, mobilitas
dan performa fisik secara keseluruhan(Dharma & Duhe, 2020). Sedangkan kekuatan otot
tungkai merupakan kemampuan otot-otot di bagian bawah tubuh, termasuk paha, betis, dan
kaki, untuk menghasilkan tenaga maksimal dalam mendukung gerakan serta menopang beban
tubuh. Kekuatan ini berperan penting dalam stabilitas, keseimbangan, dan kinerja fisik, baik
dalam aktivitas sehari-hari maupun olahraga(Danang Ari Santoso, 2016).

Kabupaten Malang memiliki banyak atlet berbakat disemua bidang olahraga, banyaknya
atlet yang berbakat membuat Kabupaten Malang sering memenangkan beberapa kejuaraan
olahraga. Mengingat pentingnya aktivitas fisik dan kebugaran jasmani yang baik untuk
mendukung performa atlet, maka diperlukan adanya tes kebugaran jasmani untuk mengukur
seberapa bugarnya fisik atlet di Kabupaten Malang. Penelitian ini juga dapat menjadi panduan
dalam menentukan dan mengarahkan pada atlet mengenai daya tahan kardiovaskular dan
kekuatan otot yang ada pada diri atlet. Oleh karena itu, penulis bertujuan menulis penelitian
tentang “Level Daya Tahan Dan Kekuatan otot Atlet Puslatkab Bola Voli Putri Kabupaten
Malang Tahun 2024”.

METODE

Metode penelitian yang diterapkan adalah deskriptif kuantitatif berbasis survei tanpa
pengujian hipotesis tertentu. Populasi pada penelitian ini merupakan Atlet Puslatkab Bolavoli
Putri Kabupaten Malang Tahun 2024. Pada penelitian ini terdapat 25 sampel yang telah
ditentukan. Teknik sampling yang digunakan adalah teknik total sampling.

Penelitian ini menggunakan tes untuk mengumpulkan data, yaitu tes Daya Tahan
Kardiovaskular dan Kekuatan Otot. Instrument pertama berupa bleep test, tes gantung siku
tekuk, baring duduk, dan loncat tegak. Pada komponen tes bleep test, tes yang dilakukan untuk
mengukur daya tahan aerobic atau VO.max Atlet Puslatkab Bolavoli Putri, pada tes gantung
siku tekuk bertujuan untuk mengukur daya tahan dan kekuatan otot lengan atas dan bahu,
terutama otot bisep dan punggung atas, pada tes baring duduk bertujuan untuk mengukur
kekuatan dan daya tahan otot perut, sedangkan pada tes loncat tegak bertujuan untuk mengukur
daya ledak otot tungkai yang dimiliki oleh atlet. Berikut rumus perhitungan yang digunakan
pada penelitian ini menurut adalah sebagai berikut :

P = x 100%
Keterangan :
P : Angka Presentase
F : Frekuensi yang sedang dicari Presentasenya
N : Jumlah Frekuensiata Banyaknya Individu
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100% : Bilangan Konstan
Rumus mencari rata-rata (mean)

Keterangan:

M = Mean

>X = Jumlah nilai dalam distribusi
N = Jumlah individu

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil
Hasil Analisis Tes Daya Tahan Dan Kekuatan Puslatkab Bolavoli Putri Tahun 2024

Tabel 1 Hasil Tes Bleep Test Atlet Puslatkab Bolavoli Putri Tahun 2024

Kategori N Presentase
Sangat Baik 1 4%
Baik 6 24%
Cukup Baik 12 48%
Kurang 5 20%
Sangat Kurang 1 4%
Jumlah 25 100%
Mean (Rata-rata) 326 Median 32.1
Nilai Maksimal 4é Modus 31
Nilai Minimal 24 Standar 3.77
Deviasi

Pada tabel 1 dapat diketahui bahwa hasil tes daya tahan jantung atau kardiovaskular dengan
menggunakan bleep test diperoleh nilai rata-rata/mean 32.6 yang sebagian besar ada pada
kategori cukup baik dan median sebesar 32.1. Nilai maksimal pada tes daya tahan jantung
adalah 42 dan nilai minimalnya sebanyak 24, pada tabel tersebut standar deviasi yang diperoleh
oleh atlet puslatkab bolavoli putri adalah 3.77. Dengan mayoritas daya tahan jantung berada
pada kategori cukup baik dengan presentase sebesar 48%. Pada kategori sangat baik dengan
presentase 4% berjumlah 1 orang, pada kategori baik dengan presentase 24% berjumlah 6
orang, pada kategori cukup baik dengan presentase 48% berjumlah 12 orang , pada kategori
kurang 20% berjumlah 5 orang, sedangkan pada kategori sangat kurang dengan presentase 4%
berjumlah 1 orang. Dengan total sampel keseluruhan sebanyak 25.

Tabel 2 Hasil Tes gantung siku tekuk Atlet Puslatkab Bolavoli Putri Tahun 2024

Kategori N Presentase
Sangat Baik 10 40%
Baik 13 52%
Cukup Baik 2 8%
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Kurang 0 0%
Sangat Kurang 0 0%
Jumlah 25 100%
Mean (Rata-rata) 38 Median 37.5
Nilai Maksimal 65 Modus 25
Nilai Minimal 14 Standar 14.9
Deviasi

Hasil tes gantung siku tekuk pada tabel 2 menunjukkan nilai rata-rata/mean 38 yang
sebagian besar ada pada kategori baik, dan median sebesar 37.5, dengan rentang nilai minimal
14 dan maksimal sebesar 65, dan diperoleh standar deviasi 14.9 menandakan adanya variasi
yang cukup besar dalam tes. Mayoritas kekuatan otot lengan atlet puslatkab bolavoli putri
berada pada kategori baik dengan presentase 52%. Pada kategori sangat baik dengan presentase
40% berjumlah 10 orang, pada kategori baik dengan presentase 52% berjumlah 13 orang, pada
kategori cukup baik dengan presentase 8% berjumlah 2 orang, Dengan total sampel
keseluruhan sebanyak 25.

Tabel 3 Hasil Baring Duduk Atlet Puslatkab Bolavoli Putri Tahun 2024

Kategori N Presentase
Sangat Baik 21 84%
Baik 1 4%
Cukup Baik 2 8%
Kurang 1 4%
Sangat Kurang 0 0%
Jumlah 25 100%
Mean (Rata-rata) 458 Median 47.5
Nilai Maksimal 64.1 Modus 50
Nilai Minimal 7 Standar 8.72
Deviasi

Pada tabel 3 berdasarkan hasil penelitian yang menggunakan tes baring duduk untuk
mengukur kekuatan otot perut, data menunjukkan bahwa rata- rata 45.8, yang masuk dalam
kategori sangat baik. Nilai median sebesar 47.5 mengindikasikan bahwa lebih dari separuh atlet
memiliki hasil di atas rata-rata. Dengan nilai maksimal 64, sementara nilai minimal 27 masih
berada dalam rentang yang cukup baik. Standar deviasi sebesar 8.72. Pada kategori sangat baik
dengan presentase 84% berjumlah 21 orang, pada kategori baik dengan presentase 4%
berjumlah 1 orang, pada kategori cukup baik dengan presentase 8% berjumlah 2 orang , pada
kategori kurang 4% berjumlah 1 orang, Dengan total sampel keseluruhan sebanyak 25.

Tabel 4 Hasil Loncat Tegak Atlet Puslatkab Bolavoli Putri Tahun 2024

Kategori Frekuensi Presentase
Sangat Baik 7 28%
Baik 14 56%
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Cukup Baik 4 16%
Kurang 0 0%
Sangat Kurang 0 0%
Jumlah 25 100%
Mean (Rata-rata) 472 Median 45.5
Nilai Maksimal Bé Modus 45
Nilai Minimal 35 Standar 6.51
Deviasi

Pada tabel 4 berdasarkan hasil diperoleh rata-rata nilai sebesar 47.2 yang masuk dalam
kategori baik. Median sebesar 45.5, nilai maksimal sebesar 62, sementara nilai minimal sebesar
35 masih berada dalam rentang yang cukup baik untuk seorang atlet. Standar deviasi sebesar
6.51 menunjukkan bahwa variasi hasil antar atlet berada dalam tingkat moderat, artinya
perbedaan performa masih cukup merata. Pada kategori sangat baik dengan presentase 28%
berjumlah 7 orang, pada kategori baik dengan presentase 56% berjumlah 14 orang, pada
kategori cukup baik dengan presentase 16% berjumlah 4 orang, Dengan total sampel
keseluruhan sebanyak 25.

PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil penelitian, daya tahan kardiovaskular atlet Puslatkab Bola Voli Putri
Kabupaten Malang menunjukkan variasi yang cukup signifikan. Dengan rata-rata nilai 32,6, nilai
maksimal 42, dan nilai minimal 24, sebagian besar atlet memiliki kapasitas aerobik yang baik
hingga sangat baik, yang memungkinkan mereka untuk bertahan dalam pertandingan dengan
intensitas tinggi dalam durasi yang panjang. Atlet dengan daya tahan yang optimal mampu
melakukan pergerakan yang efisien, baik dalam transisi serangan maupun bertahan, serta
mempertahankan konsistensi performa sepanjang pertandingan. Namun, terdapat beberapa atlet
yang masih memiliki tingkat daya tahan sedang hingga kurang, yang ditandai dengan kelelahan
lebih cepat selama aktivitas intensif. Hal ini menunjukkan perlunya peningkatan dalam latihan
aerobik yang lebih terstruktur, seperti latihan interval dan latihan berbasis shuttle run, guna
meningkatkan efisiensi sistem kardiovaskular dan memperbaiki kapasitas oksigen maksimum
yang dapat digunakan oleh tubuh selama pertandingan.

Dalam aspek kekuatan otot lengan, hasil pengukuran menunjukkan bahwa sejumlah atlet
memiliki daya tahan dan kekuatan otot yang sangat baik, terutama dalam mendukung teknik
pukulan seperti smash dan servis. Atlet yang memiliki kekuatan otot lengan yang tinggi dapat
menghasilkan pukulan yang lebih keras, lebih terarah, serta lebih stabil dalam melakukan blocking.
Namun, beberapa atlet masih memiliki kekuatan otot lengan yang tergolong sedang hingga rendah,
yang dapat berdampak pada efektivitas pukulan dan kemampuan bertahan dalam permainan. Atlet
dengan daya tahan otot lengan yang rendah cenderung lebih cepat mengalami kelelahan saat
melakukan gerakan berulang yang melibatkan tangan, seperti menerima bola dan melakukan
passing dalam waktu yang lama. Untuk meningkatkan kapasitas ini, diperlukan latihan spesifik
seperti push-up, pull-up, dan latihan resistance band, yang dapat meningkatkan daya tahan dan
kekuatan otot secara bertahap.

Kekuatan otot perut juga menjadi salah satu faktor penting dalam performa atlet bola voli,
terutama dalam menjaga keseimbangan tubuh, mendukung stabilitas postur, serta memperkuat
koordinasi gerakan saat melakukan lompatan dan pukulan. Hasil pengukuran menunjukkan bahwa

Page | 791



Cendifiia 2025, Vol 3. No.3

ISSN: 3025-1206

sebagian atlet memiliki daya tahan otot perut yang baik, yang memungkinkan mereka untuk lebih
stabil saat melakukan pergerakan eksplosif seperti smash dan passing. Namun, terdapat beberapa
atlet yang masih memiliki kelemahan dalam aspek ini, yang dapat berdampak pada kurangnya
kontrol tubuh serta menurunnya efisiensi gerakan saat bertanding. Atlet yang memiliki daya tahan
otot perut yang rendah juga berisiko lebih tinggi mengalami kelelahan otot selama pertandingan,
yang dapat mempengaruhi akurasi gerakan serta efektivitas serangan dan pertahanan. Untuk
meningkatkan kekuatan otot perut, disarankan latihan yang lebih spesifik seperti plank, crunch,
dan leg raises, yang bertujuan untuk meningkatkan stabilitas inti tubuh serta memperkuat daya
tahan otot perut dalam mendukung gerakan dinamis di lapangan.

Dalam aspek kekuatan otot tungkai, hasil pengukuran menunjukkan bahwa beberapa atlet
memiliki kemampuan loncatan yang sangat baik, yang merupakan keunggulan dalam melakukan
smash dan blocking yang lebih efektif. Atlet dengan kekuatan otot tungkai yang optimal memiliki
daya ledak yang tinggi, memungkinkan mereka untuk mencapai ketinggian yang lebih baik saat
melompat, sehingga meningkatkan efektivitas serangan di dekat net. Namun, terdapat sejumlah
atlet yang masih memiliki kekuatan otot tungkai yang tergolong sedang hingga rendah, yang dapat
berdampak pada kurangnya daya eksplosif saat melompat serta terbatasnya kemampuan mereka
dalam duel udara. Keterbatasan ini dapat mempengaruhi efektivitas smash serta kemampuan
bertahan dalam menghadapi serangan lawan. Untuk meningkatkan kekuatan otot tungkai,
diperlukan latihan eksplosif seperti squat jumps, box jumps, dan latihan plyometric lainnya, yang
bertujuan untuk meningkatkan kontraksi otot secara cepat dan kuat, sehingga mendukung
performa loncatan yang lebih baik dalam permainan bola voli.

Berdasarkan keseluruhan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa sebagian besar atlet
memiliki daya tahan kardiovaskular serta kekuatan otot yang cukup baik untuk mendukung
performa dalam pertandingan bola voli. Namun, masih terdapat beberapa atlet yang perlu
meningkatkan aspek kebugaran tertentu, terutama dalam daya tahan aerobik, kekuatan otot lengan,
daya tahan otot perut, dan eksplosivitas otot tungkai. Untuk mencapai kondisi fisik yang lebih
optimal, diperlukan program latihan yang lebih terstruktur dan spesifik sesuai dengan kebutuhan
individu, seperti peningkatan intensitas latihan aerobik bagi atlet dengan daya tahan rendah, serta
latihan ketahanan dan kekuatan bagi atlet yang masih memiliki kelemahan dalam aspek kekuatan
otot. Dengan penerapan latihan yang tepat, diharapkan performa atlet dapat meningkat secara
signifikan, sehingga mereka lebih siap dalam menghadapi kompetisi di tingkat yang lebih tinggi.

SIMPULAN DAN SARAN
Simpulan

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa daya tahan kardiovaskular dan
kekuatan otot atlet Puslatkab Bola Voli Putri Kabupaten Malang tahun 2024 bervariasi, dengan
mayoritas atlet berada dalam kategori baik hingga sangat baik, tetapi masih terdapat beberapa yang
perlu peningkatan. Pada aspek daya tahan kardiovaskular, rata-rata hasil Bleep Test sebesar 32,1
menunjukkan bahwa sebagian besar atlet memiliki kapasitas aerobik yang cukup baik, meskipun
masih terdapat atlet dalam kategori sedang hingga kurang yang memerlukan peningkatan melalui
latihan aerobik dan interval. Dalam aspek kekuatan otot lengan, rata-rata hasil Gantung Siku Tekuk
adalah 39,6 detik, dengan beberapa atlet menunjukkan performa yang sangat baik, sementara
beberapa lainnya masih dalam kategori kurang, yang memerlukan latihan ketahanan otot seperti
push-up dan pull-up. Pada kekuatan otot perut, rata-rata hasil Baring Duduk adalah 47,2 repetisi,
menunjukkan bahwa sebagian besar atlet memiliki daya tahan otot inti yang baik, namun masih
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terdapat beberapa yang perlu meningkatkan stabilitas inti melalui latihan seperti plank dan sit-up.
Untuk kekuatan otot tungkai, rata-rata loncatan sebesar 44,1 cm menunjukkan bahwa mayoritas
atlet memiliki eksplosivitas yang cukup baik, tetapi masih ada yang memerlukan latihan
plyometric dan squat jumps guna meningkatkan daya ledak lompatan mereka.

Secara keseluruhan, penelitian ini menegaskan pentingnya program latihan yang lebih
spesifik dan terstruktur, termasuk latihan interval untuk daya tahan kardiovaskular, latihan beban
untuk kekuatan otot lengan, latihan inti untuk stabilitas tubuh, serta latihan plyometric untuk
meningkatkan daya eksplosif tungkai. Dengan penerapan program latihan yang tepat, performa
atlet diharapkan dapat meningkat secara optimal untuk menghadapi kompetisi di tingkat yang lebih
tinggi.

Saran
1. Bagi Atlet
Atlet perlu menerapkan program latihan kebugaran jasmani yang disesuaikan dengan
kebutuhan individu, termasuk latihan kekuatan, daya tahan, fleksibilitas, dan kecepatan.
2. Bagi Pelatih Puslatkab

Pelatih harus selalu memperbarui metode latihan dengan pendekatan berbasis penelitian

agar lebih efektif dalam meningkatkan kemampuan atlet.
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