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Abstract: The research objective was to determine the VO2maxendurance of volleyball extracurricular participants
at SMP Negeri 21 Malang. This studyused surveytechniques with percentage descriptive analysis. The conclusion
of this study s thatthe VO2maxendurance level of volleyball extracurricular participants at SMP Negeri 21 Malang
as a whole, both girls and boys are mostly in the very bad category with 73% each, so that m eans the VO2max
endurance ofvolleyball extracurricular participants at SMP Negeri 21 Malang as a whole has an average in the very
bad category. This is due to the absence of a well-programmed physical exercise program.
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Abstrak: Tujuan penelitian untuk mengetahui daya tahan VO2max peserta ekstrakurikuler bolavoli di SMP Negeri
21 Malang. Penelitian ini menggunakan teknik survei dengan analisis deskriptif persentase. Kesimpulan dari
penelitian ini bahwa tingkat daya tahan VO2max peserta ekstrakurikuler bolavoli di SMP Negeri 21 Malang secara
keseluruhan baik putri maupun putra paling banyak berada pada kategori sangat jelek dengan masing-masing
persentase 73%, Maka artinya daya tahan VO2max peserta ekstrakurikuler bolavoli di SMP Negeri 21 Malangsecara
keseluruhan memiliki rata-rata pada kategori sangatjelek. Hal ini disebabkan karena tidak adanya program lathan
fisik yang terprogram dengan baik.

Kata kunci: daya tahan VO2max, bolawli, ekstrakurikuler

PENDAHULUAN

Bolawli adalah suatu permainan salah satu cabang olahraga yang paling digemari oleh semua orang, putri
dan putra dari segala tingkat usia karena permainan bolawoli suatu permainan yang penuh dengan persaingan
dan sangat menyenangkan untuk dimainkan. Bolawli adalah suatu permainan beregu bola besar yang
dimainkan di lapangan persegi panjang dan setiap regu terdiri dari 6 orang tim yang dipisahkan oleh net (E F
Medrano et al., 2017; Enrique Fradejas Medrano et al., 2017; Mirzeoglu et al., 2018; Munoz-Marin et al., 2016;
Onag & Tepeci, 2014). Teknik dasar permainan bolawli yang harus dikuasai dengan baik untuk
menyempurnakan permainan bolawoli yaitu smash, blok, senis, passing atas dan bawah (Alexandru & Florina,
2013; Bilgin et al., 2016; Binh et al., 2017; Maraboli et al., 2016). Dalam meunjang melakukan gerakan teknik
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dasar dibutuhkan daya tahan VO2max yang baik agar dapat melakukan pengulangan gerakan teknik dasar
tanpa merasakan kelelahan yang berlebih.

Permainan bolawoli juga masuk ke dalam lingkup sekolah dan menjadi salah satu ekstrakurikuler yang banyak
diminati oleh siswa di SMP Negeri 21 Malang. Namun untuk meraih prestasi dalam ekstrakurikuler bolawoli
harus membutuhkan kondisi yang baik, karena kondisi fisik adalah bagian dari kebugaran jasmani setiap atlet
yang dapat menunjang kesegala aspek seperti teknik dan taktik. Menurut Budiwanto (2012:3), kondisi fisik
merupakan bagian terpenting dalam proses latihan yang dapat mengembangkan kemampuan teknik dan
keterampilan dalam bidang olahraga (Donnelly et al., 2016; Erickson et al., 2014, 2014; Gray et al., 2015;
Saunders et al., 2013). Komponen kondisi fisik yang sangat diperlukan dalam pembinaan atlet adalah daya
tahan VOzmax, karena daya tahan VO2max merupakan salah satu komponen kondisi fisik yang harus
dikembangkan terlebih dahulu sebelum mengembangkan komponen kondisi fisik yang lain, yang sejalan
dengan pendapat bahwa, daya tahan VO2max sebagai komponen yang harus dikembangkan terlebih dahulu
(Fitness, 2013; Garatachea & Lucia, 2013; Khalili Moghaddam & Lowe, 2019; Pitetti et al., 2013; Saunders et
al., 2016). Faktor yang menyebabkan konsentrasi tidak fokus adalah kelelahan yang berlebih, sesuai pendapat
bahwa daya tahan VO2max sangat diperlukan dan diperhatikan pengembangannya agar dapat mengikuti
latihan dan pertandingan tanpa merasakan kelelahan yang lebih dan tetap fokus (Billat et al., 2013; Hostetter
et al., 2016; KOHZUKI et al., 2018b; Kohzuki, 2019; Paradisis et al., 2014). Menurut pendapat lainnya bahwa
daya tahan aerobic (VO2max) yang sangat diperlukan seluruh tubuh untuk dapat melakukan aktivitas yang
berlangsung dengan waktu yang lama (Montero & Diaz-Cafestro, 2015; Muniz-Pumares et al., 2017; O’Brien
et al., 2014; Ozaki et al., 2013; Sanchez-Otero et al., 2014).

Daya tahan VO2max merupakan salah satu komponen kondisi fisik yang dapat menunjang segala komponen
saat mengikuti latihan agar bisa mengikuti latihan-latihan ataupun kegiatan tanpa merasakan kelelahan. Daya
tahan VO2max yang baik sangat diperlukan dalam penampilannya saat berada dalam pertandingan, karena
dengan memiliki daya tahan VO2max yang baik seorang pemain/atlet tidak akan merasakan kelelahan yang
berlebih. Sejalan dengan pernyataan bahwa kelelahan yang dirasakan seorang atlet dapat menyebabkan
menurunnya konsentrasi yang menyebabkan atlet tidak bisa berkonsentrasi dengan baik terhadap suatu
pertandingan membuat seorang atlet tidak melakukan pertandingan tidak maksimal dan kekalahan yang
didapat. sehingga sangat diperlukan daya tahan VO2max agar dapat bertahan dengan jangka waktu yang
lama tanpa merakan kelelahan yang berlebih dalam pertandingan dan memiliki konsentrasi yang tinggi yang
dapat mendukung mengeluarkan kemampuan teknik, taktik, dan strategi dapat berjalan dengan maksimal
(Astorino et al., 2019; Jamnick et al., 2016; KOHZUKI et al., 2018a; Novak et al., 2017; Rexhepi & Brestowi,
2014).

Berdasarkan hasil obsenasi pada saat latihan ekstrakurikuler bolawoli di SMP Negeri 21 Malang, diketahui
bahwa latihan yang dilakukan hanya berfokus pada latihan teknik saja, dan terlihat beberapa peserta
ekstrakurikuler ketika memulai latihan teknik passing atas dan bawah selama 15 menit sudah banyak yang
merasa kelelahan dan memilih berhenti melakukan passing. Kemungkinan yang menyebabkan kelelahan bisa
saja karena tidak adanya latihan fisik yang terprogram, salah satunya untuk meningkatkan daya tahan
VO2max, sedangkan daya tahan VO2max sangat diperlukan dalam setiap permainan bolawli agar dapat
melakukan gerakan-gerakan yang kompleks tanpa merasakan kelelahan yang berlebih dengan jangka waktu
yang lama. Pengukuran dilakukan untuk menjadi penilaian dari unjuk kerja yang penting untuk dalam satu
program latihan. Pengukuran kondisi fisik sangat perlu dilakukan, termasuk mengukur daya tahan VO2max
untuk menentukan pembinaan selanjutnya (Gifford et al., 2017; Grice et al., 2013; Lundby et al., 2017).

Merujuk dari beberapa pendapat yang telah dipaparkan serta hasil pengamatan, maka menurut peneliti perlu
dikaji lebih dalam bagaimana tingkat daya tahan VO2max. Mengingat tidak pernah diperhatikannya tentang
program latihan fiisik dan tidak pernah diadakan tes untuk mengetahui daya tahan VO2max. Maka dari itu
peneliti mengambil judul penelitian “Survei Daya Tahan VO2max Peserta Ekstrakurikuler Bolawoli di Sekolah
Menengah Pertama (SMP) Negeri 21 Malang”. Tujuan penelitian ini Untuk mengetahui daya tahan VO2max
peserta ekstrakurikuler bolawoli di Sekolah Menengah Pertama (SMP) Negeri 21 Malang.

METODE

Rancangan penelitian yang digunakan oleh peneliti adalah rancangan survei dengan pendekatan cross
sectional. Untuk menguatkan data, penelitian ini menggunakan jenis penelitian kuantitatif berupa tes karena
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data yang diperoleh dalam penelitian ini merupakan data angka. Teknik analisis data menggunakan teknik
analisis deskriptif persentase.

Subjek dalam penelitian ini adalah peserta ekstrakurikuler bolawli di SMP Negeri 21 Malang dengan jumlah
peserta 30 orang, dengan rincian 15 peserta putri dan 15 peserta putra.

Instrumen penelitian yang digunakan berupa instrumen tes. Instrumen tes yang digunakan adalah tes lari
multitahap (Bleep Test) untuk mengukur daya tahan VOa2max. Pengumpulan data menggunakan teknik
pengukuran bentuk tes lari multitahap (Bleep Test).

Setelah data Setelah data terkumpul, selanjutnya data penelitian tersebut diberi skor pada setiap data kasar
menggunakan hasil prediksi VO2max sesuai level dan shuttle yang diperoleh, kemudian dikonversikan dan
diklasifikasikan sesuai dengan Norma Tingkat VO2max. Langkah selanjutnya yaitu menghitung persentase
menggunakan rumus relative persentase.

HASIL

Deskripsi hasil penelitian data tingkat daya tahan VO2max peserta ekstrakurikuler bolawli di SMP yang
digunakan untuk analisis adalah hasil prediksi tes lari multitahap (Bleep Test). Deskripsi data tingkat daya
tahan VO2max peserta ekstrakurikuler bolawli tersebut disajikan pada Tabel 1 berikut.

Tabel 1 Deskripsi Data Tingkat Daya Tahan VOzmax Peserta Ekstrakurikuler Bolawoli di SMP

Tingkat Daya Tahan VO2max Putri Putra
n 15 15
Min 20,0 26,8
Max 29,5 41,1
Mean 22,2 32,8
SD 3,94 4,07

Keterangan:

n : Jumlah peserta ekstrakurikuler bolavoli

Min : Skor minimal tingkat daya tahan VO2max

Max : Skor maksimal tingkat daya tahan VO2max

Mean : Skor rata-rata tingkat daya tahan VOzmax

SD : Standar Deviasi (Simpangan baku)

Hasil analisis data tingkat daya tahan VO2 max peserta ekstrakurikuler bolawoli putri di SMP (lihat Tabel 1)
dengan rentangan skor antara 20,0 sampai dengan 29,5, diperoleh rata-rata (mean) sebesar 22,2, standar
deviasi (SD) sebesar 3,94, kemudian dikonversikan dan diklasifikasikan sesuai dengan Norma Tingkat
VO2max sebagaimana ditunjukkan pada Tabel 2 berikut.

Tabel 2 Klasifikasi Tingkat Daya Tahan VO2max Peserta Ekstrakurikuler Bolawoli Putri di SMP

No Nilai VOzmax Klasifikasi Frekuensi Persentase

1 < 25,0 Sangat Jelek 11 73

2 25,0-30,9 Jelek 4 27

3 31,0-34,9 Kurang 0 0

4 35,0-38,9 Cukup 0 0

5 39,0-41,9 Bagus 0 0

6 > 41,9 Unggul 0 0
Jumlah 15 100

Berdasarkan Tabel 2 dapat diketahui bahwa daya tahan VO2max dari 11 peserta ekstrakurikuler bolavoli putri
(73%) di SMP termasuk dalam klasifikasi sangat jelek, 4 peserta ekstrakurikuler bolavoli putri (27%) termasuk
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dalam Klasifikasi jelek, dan tidak ada satu peserta pun (0%) yang mempunyai daya tahan VO2max yang
termasuk dalam klasifikasi kurang, cukup, bagus, maupun unggul.

Berdasarkan data tingkat daya tahan VO2 max peserta ekstrakurikuler bolawli putra di SMP (lihat Tabel 1)
dengan rentangan skor antara 26,8 sampai dengan 41,1, diperoleh rata-rata (mean) sebesar 32,8, standar
deviasi (SD) sebesar 4,07, kemudian dikonwersikan dan diklasifikasikan sesuai dengan Norma Tingkat
VO2max sebagaimana ditunjukkan pada Tabel 3 berikut.

Tabel 3 Klasifikasi Tingkat Daya Tahan VO2max Peserta Ekstrakurikuler Bolawoli Putra di SMP

No Nilai VO2max Klasifikasi Frekuensi Persentase

1 < 35,0 Sangat Jelek 11 73

2 35,0-38,3 Jelek 3 20

3 38,4-45,1 Kurang 1 7

4 45,2-50,9 Cukup 0 0

5 51,0-55,9 Bagus 0 0

6 > 55,9 Unggul 0 0
Jumlah 15 100

Berdasarkan Tabel 3 dapat diketahui bahwa daya tahan VO2max dari 11 peserta ekstrakurikuler bolavoli putra
(73%) di SMP termasuk dalam klasifikasi sangat jelek, 3 peserta ekstrakurikuler bolawoli putra (20%) termasuk
dalam klasifikasi jelek, 1 peserta ekstrakurikuler bolawli putra (7%) termasuk dalam klasifikasi kurang, dan
tidak ada satu peserta pun (0%) yang mempunyai daya tahan VO2max yang termasuk dalam klasifikasi cukup,
bagus, maupun unggul.

PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil analisis penelitian yang sudah ditunjukkan pada Tabel 2, dapat diketahui bahwa tingkat
daya tahan VO2max seluruh peserta ekstrakurikuler bolawoli putri di SMP termasuk pada kategori di bawah
kurang (4 peserta atau 27% termasuk pada kategori jelek dan 11 peserta atau 73% termasuk pada kategori
sangat jelek), bahkan tingkat daya tahan VO2max peserta ekstrakurikuler bolavoli putri di SMP memiliki rata-
rata dengan kategori sangat jelek. Adapun Tabel 3 menunjukkan bahwa tingkat daya tahan VOzmax seluruh
peserta ekstrakurikuler bolawoli putra di SMP termasuk pada kategori di bawah cukup (1 peserta atau 7%
termasuk pada kategori kurang, 3 peserta atau 20% termasuk pada kategori jelek, dan 11 peserta atau 73%
termasuk pada kategori sangat jelek), bahkan tingkat daya tahan VOzmax peserta ekstrakurikuler bolavoli
putra di SMP memiliki rata-rata dengan kategori sangat jelek. Hasil penelitian tersebut menunjukkan bahwa
daya tahan VO2max peserta ekstrakurikuler bolawoli di SMP Negeri 21 Malang secara keseluruhan, sebagian
besar baik putri maupun putra paling banyak berada pada kategori sangat jelek dengan masing-masing
persentase 73% yang masih sangat perlu untuk ditingkatkan, karena daya tahan VOzmax merupakan bagian
dari komponen kondisi fisik yang sangat dibutuhkan dalam permainan bolavoli.

Hasil penelitian tersebut menunjukkan bahwa daya tahan VO2max peserta ekstrakurikuler bolawoli di SMP
sebagian besar adalah sangat jelek yang masih sangat perlu untuk ditingkatkan, karena daya tahan VO2max
merupakan bagian dari komponen kondisi fisik yang sangat dibutuhkan dalam permainan bolawli. Selaras
dengan hasil penelitian Hamzah (2017) dengan judul “Studi Kondisi Fisik pada Klub Putra Bolawli SMP Al-
Azhar Mandiri Palu”, diketahui bahwa dari 30 peserta putra, ada 9 peserta (30%) yang VOz2max-nya termasuk
pada kategori kurang, 17 peserta (56,67%) termasuk pada kategori sedang, dan 4 peserta (13,3%) termasuk
pada kategori baik, dan tidak ada satu pun peserta (0%) yang termasuk dalam kategori sangat kurang, baik
sekali, maupun unggul. Sehingga dapat disimpulkan daya tahan aerobik VO2 Max pada klub putra bolavoli
SMP Al Azhar Mandiri Palu dengan nilai rata-rata 36,97 % dan termasuk dalam kategori sedang.

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dipaparkan, dapat disimpulkan bahwa daya tahan VO2max peserta
ekstrakurikuler bolawli pada tingkat SMP rata-rata termasuk pada kategori di bawah kurang. Padahal,
menurut hasil penelitian Marsan (2017), daya tahan VO2max sangat berkontribusi terhadap keterampilan
bermain bolawli. Oleh karena itu, daya tahan VO2max pada peserta ekstrakurikuler perlu untuk ditingkatkan,
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sehingga diperlukan latihan fisik yang terprogram dengan baik, serta dengan memperhatikan porsi pemberian
latihan fisik dan waktu yang cukup agar daya tahan VO2max dapat meningkat.

Selain itu, dari hasil penelitian Tanzila (2018) juga dinyatakan bahwa, ada pengaruh latihan fisik aerobik
terhadap kebugaran kardiorespirasi pada siswa SMP. Namun, karena kegiatan ekstrakurikuler bolawoli di SMP
Negeri 21 Malang tidak memiliki latihan fisik yang terprogram, sehingga rata-rata daya tahan VO2max peserta
ekstrakurikuler bolawli di SMP Negeri 21 Malang termasuk kategori sangat jelek. Seperti yang sudah
dijelaskan sebelumnya, bahwa seorang pemain bolawli harus memiliki daya tahan VO2max yang baik, karena
dalam permainan bolawli gerakan yang dilakukan sangat kompleks, baik saat menyerang maupun bertahan,
mulai dari gerakan tangan hingga kaki, semua bergerak aktif yang dilakukan secara berulang-ulang selama 2
set dengan point 25 jika ingin memenangkan pertandingan tersebut tim harus memenangkan 2 set dengan
mendapatkan point 25 secara berturut-turut yang tentunya membutuhkan daya tahan VO2max yang baik
karena dalam permainan bolawli dengan durasi melakukan gerakan kompleks yang cukup lama dapat
menunjang konsentrasi dan tidak mudah merasakan kelelahan sehingga dapat melakukan teknik, taktik, dan
strategi hingga akhir permainan pada saat pertandingan.

KESIMPULAN

Kesimpulan dari penelitian ini untuk tingkat daya tahan VO2max peserta ekstrakurikuler bolavoli di SMP Negeri
21 Malang secara keseluruhan baik putri maupun putra paling banyak berada pada kategori sangat jelek
dengan masing-masing persentase 73%, Maka artinya daya tahan VO2max peserta ekstrakurikuler bolawvoli di
SMP Negeri 21 Malang secara keseluruhan memiliki rata-rata pada kategori sangat jelek. Hal ini disebabkan
karena tidak adanya program latihan fisik yang terprogram dengan baik.
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