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Abstract : Volleyball athletes need an ideal BMI because they must be able to master the basic techniques of the
game of volleyball. In addition, some positions also require ideal BMI such as spikers and blockers to support the
success of basic techniques. Volleyball is a sport that requires continuous movement over a long period of time,
so in this case the maximum oxygen volume (VO:Max) is very necessary. Based on the description presented, it is
very important to know cardiovascular endurance and body mass index profile to be evaluation material and to
support achievements. This study aims to examine the body mass index and cardiovascular endurance profile of
volleyball extracurricular participants of SMA Negeri 1 Sungai Loban. The method used in this study is a
quantitative descriptive type survey. The population in this study is 21 participants taken as a sample. Based on
the measurement results, the body mass index of volleyball extracurricular participants was obtained from 14
participants (66.67%) in the ideal weight category. Meanwhile, the cardiovascular endurance of 11 male
participants (69%) was included in the very poor category, 5 male participants (31%) in the poor category, and
2 female participants (40%) in the very poor category, 3 female participants (60%) in the poor category. From
the data that has been obtained, it can be concluded that the body mass index is classified as the ideal weight
category while cardiovascular endurance is classified as very lacking.
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Abstrak : Atlet bola voli memerlukan IMT yang ideal karena mereka harus mampu menguasai teknik dasar
permainan bola voli. Selain itu beberapa posisi juga memerlukan IMT yang ideal seperti spiker dan blocker untuk
menunjang keberhasilan teknik dasar. Olahraga bola voli merupakan olahraga yang memerlukan aktivitas gerak
secara berkesinambungan dalam rentang waktu yang lama sehingga dalam hal ini volume oksigen maksimal
(VO:Max) sangat diperlukan. Berdasarkan uraian yang dipaparkan, maka sangat penting mengetahui daya tahan
kardiovaskular dan profil indeks massa tubuh untuk menjadi bahan evaluasi dan untuk menunjang prestasi.
Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji profil indeks massa tubuh dan daya tahan kardiovaskular peserta
ekstrakurikuler bola voli SMA Negeri 1 Sungai Loban. Metode yang digunakan pada penelitian ini adalah survei
jenis deskriptif kuantitatif. Populasi pada penelitian ini merupakan 21 peserta yang diambil sebagai sampel.
Berdasarkan hasil pengukuran diperoleh hasil indeks massa tubuh peserta ekstrakurikuler bola voli yaitu 14
peserta (66,67%) kategori berat badan ideal. Sedangkan daya tahan kardiovaskular 11 peserta laki-laki (69%)
termasuk dalam kategori sangat kurang, 5 peserta laki- laki (31%) kategori kurang, dan 2 peserta perempuan
(40%) kategori sangat kurang, 3 peserta Perempuan (60%) kategori kurang. Dari data yang telah diperoleh bisa
ditarik kesimpulan bahwa indeks massa tubuh tergolong kategori berat badan ideal sedangkan daya tahan
kardiovaskular tergolong kategori sangat kurang.

Kata kunci: Atlet, Daya, Kardiovaskular

1. PENDAHULUAN
Permainan bola voli mempunyai karakteristik berupa Teknik dan taktik permainan yang
tidak hanya membutuhkan keterampilan individu, tetapi juga kemampuan kerjasama dalam
sebuah tim. Penguasaan teknik permainan bola voli memerlukan kondisi fisik dan

keterampilan tertentu yang harus dimiliki oleh seorang pemain bola voli. Kondisi fisik dan
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keterampilan khusus yang harus dimiliki oleh pemain bola voli mengacu pada karakteristik

permainan bola voli (Nasuka, 2019).

Kondisi fisik memegang peranan penting dan berbeda dalam setiap cabang olahraga,
hal ini terkait langsung pada karakteristik atau kebutuhan cabang olahraga itu sendiri. Ada
cabang olahraga yang membutuhkan kekuatan, kecepatan dan daya tahan, tetapi ada cabang
olahraga yang hanya membutuhkan kelentukan dan kelincahan. Hal ini yang menjadi
perhatian para pelatih dan pembina cabang olahraga agar prestasi yang diinginkan terlaksana
dengan baik. Dalam permainan bola voli, pemain harus bisa melakukan teknik-teknik
permainan bola voli yang didukung oleh kondisi fisik yang baik. Kondisi fisik merupakan
keadaan fisik serta kesiapan seorang atlet terhadap tuntutan-tuntutan khusus suatu cabang
olahraga. Olahraga yang dimaksudkan disini adalah olahraga permainan bola voli, artinya
olahraga permainan bola voli juga membutuhkan komponen kondisi fisik khusus yang
didasarkan atas kebutuhan gerak teknik dan taktik (Rasyid & Aristrianto, 2020). Kondisi fisik
juga harus didukung dengan Indeks Massa Tubuh dan Daya Tahan Kardiovaskular (VO:Max)
yang baik. Menurut Mili¢ dkk., (2017), pemain yang sukses biasanya memiliki tinggi badan
yang jauh lebih besar dan BMI yang lebih rendah dengan performa fisik yang lebih tinggi.
Sedangkan menurut Primasari & Widodo (2021), olahraga bola voli merupakan salah satu
dari beberapa olahraga yang dimainkan secara beregu dan membutuhkan asupan oksigen

kardiovaskular yang baik karena seringkali dimainkan pada intensitas yang tinggi.

Indeks Massa Tubuh (IMT) atau Body Mass Index (BMI) merupakan indikator
sederhana dari korelasi antara tinggi dan berat badan anda. Pada atlet bola voli diperlukan
IMT yang ideal karena pemain voli harus mampu menguasai teknik dasar khususnya pada
smash dan blocking. Selain itu beberapa posisi juga memerlukan IMT yang ideal seperti
spiker dan blocker untuk menunjang keberhasilan Teknik dasar tersebut. IMT ideal pada
atlet bola voli diharapkan dapat menunjang peningkatan keterampilan bermain bola voli yang
dapat mendukung tercapainya peningkatan prestasi olahraga bola voli (Kusnandar dkk.,
2020). Atlet bola voli dengan karakteristik badan kurus, memiliki sedikit resiko baik cedera
maupun penurunan performa dalam pertandingan maupun latihan dibandingkan dengan atlet
yang memiliki kelebihan berat badan. Hasil  penelitian  menunjukan  bahwa
penampilan tim bola voli putri dengan komposisi tubuh kurus menunjukan
performa  yang  lebih baik dibandingkan dengan atlet dengan berat badan lebih,
terutama pada saat melakukan teknik smash dan block (DeCaro, 2018). Atlet dengan

komposisi  tubuh  kurus memiliki kecenderungan dapat bergerak lebih lincah
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dibandingkan dengan atlet dengan komposisi berat badan berlebih, sehingga
memudahkan pada saat melakukan berbagai keterampilan dalam permainan bola voli

(Acar & Eler, 2019).

Dari hasil penelitian dari Syamherman dkk., (2022), volume oksigen yang maksimal
(VO:Max) sangat dibutuhkan karena olahraga ini menuntut atletnya untuk melaksanakan
banyak aktivitas gerak secara berkesinambungan dalam rentang waktu yang relatif lama. Daya
tahan kardiovaskular yang tinggi dapat menjadi gambaran kondisi seseorang untuk
melaksanakan aktivitas fisik dalam rentang waktu yang lama tanpa mengalami rasa lelah yang
berlebihan. Uraian tersebut diperjelas dengan pendapat dari Wiarto (2013), bahwa nilai
VO:Max seorang pemain atau atlet pasti memiliki ketahanan yang baik pula, sehingga tidak

mudah merasa kelelahan.

Berdasarkan uraian yang dipaparkan, maka sangat penting mengetahui profil indeks
massa tubuh dan daya tahan kardiovaskular untuk menjadi bahan evaluasi dan untuk
menunjang prestasi. Dengan demikian peneliti perlu mengkaji dan mengetahui melalui
penelitian yang berjudul “Profil Indeks Massa Tubuh dan Daya Tahan Kardiovaskular
(VO:Max) Peserta Ekstrakurikuler Bola Voli SMA Negeri 1 Sungai Loban Kabupaten Tanah

Bumbu Kalimantan Selatan”.

2. METODE

Penelitian ini termasuk dalam penelitian survei dengan jenis deskriptif kuantitatif yang
menghasilkan data berupa angka untuk selanjutnya diperjelas melalui kalimat. Penelitian
dilaksanakan pada tanggal 10 September 2024 dengan subjek yang diteliti yaitu peserta
ekstrakurikuler bola voli SMA Negeri 1 Sungai Loban sejumlah 21 orang peserta yang aktif
dalam kegiatan ekstrakurikuler. Data pada penelitian ini diperoleh dengan menggunakan
teknik pengukuran dalam bentuk tes. Instrumen penelitian menggunakan pengukuran indeks
massa tubuh serta multistage fitness test. Hasil dari pengukuran indeks massa tubuh dan tes
tingkat daya tahan kardiovaskular (VO:Max) yang sudah didapatkan selanjutnya akan diolah
menggunakan teknik pengolahan data deskriptif kuantitatif. Data yang telah dianalisis

kemudian dipaparkan dengan bentuk persentase. Rumus persentase menggunakan:
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P—F 1009%
—NX 0

: Jumlah Frekuensi Nilai

Keterangan:

P : Angka Persentase
F

N  :Jumlah Sampel

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil

Menengah Atas

Berikut pada tabel 1 merupakan hasil penelitian yang diperoleh pada peserta

ekstrakurikuler bola voli SMA Negeri 1 Sungai Loban.

Tabel 1. Deskripsi Data Indeks Massa Tubuh dan Daya Tahan Kardiovaskular Peserta

Eksktrakurikuler Bola Voli

Indeks Massa Tubuh Daya Tahan
Kardiovaskular
n 21 21
Jumlah 457,75 634,5
Min 16,18 21,6
Maks 35,08 37,5
Mean 21,79 30,21
Keterangan:
n : Jumlah Peserta
Min : Nilai minimal
Maks : Nilai maksimal
Jumlah : Jumlah Skor
Mean : Rata-rata

Tabel 1 tersebut memperlihatkan hasil data indeks massa tubuh 21 siswa yang mengikuti

program ekstrakurikuler bola voli di SMA Negeri 1 Sungai Loban yang diketahui bahwa jumlah

skor 457,75 diperoleh rentang skor minimum 16,18 sampai dengan skor maksimum 235,08,

diperoleh skor rata-rata (mean) dengan nilai 21,79. Berdasarkan pada tabel 1 diketahui untuk

403 Jurnal Bintang Pendidikan Indonesia - Volume 3, Nomor 2, Mei 2025




e-ISSN: 2963-4768; p-ISSN: 2963-5934, Hal. 400-411

daya tahan kardiovaskular memiliki jumlah skor 634,5 dengan rentang skor minimum 21,6

sampai dengan skor maksimum 37,5, diperoleh skor rata-rata (mean) dengan nilai 30,21.

Tabel 2. Hasil Pengukuran Indeks Massa Tubuh Peserta Ekstrakurikuler Bola Voli

No IMT Klasifikasi Frekuensi Persentase
Laki- | Perempuan Laki- Perempuan
Laki Laki
1. <17,0 Kekurangan berat 1 0 6,25% 0%
badan tingkat berat
2. 17,0-18,4 | Kekurangan berat 0 2 0% 40%

badan tingkat ringan

3. 18,5-25,0 | Berat badan ideal 11 3 68,75% 60%

4. 25,0-27,0 | Kelebihan berat 2 0 12,50% 0%
badan tingkat ringan

5. >27,0 Kelebihan berat 2 0 12,50% 0%
badan tingkat berat

16 5 100% 100%

Sementara itu untuk indeks massa tubuh dari 21 peserta diketahui 1 siswa laki-laki
(6,25%) dan 0 siswa perempuan (0%) berada pada kategori kekurangan berat badan tingkat
berat, 0 siswa laki-laki (0%) dan 2 siswa perempuan (40%) berada pada kategori kekurangan
berat badan tingkat ringan, 11 siswa laki-laki (68,75) dan 3 siswa perempuan (60%) masuk
dalam kategori berat badan ideal, 2 siswa laki-laki (12,50%) dan O siswa perempuan (0%)
berada pada kategori kelebihan berat badan tingkat ringan, dan 2 siswa laki-laki (12,50%) dan
0 siswa perempuan memiliki kategori kelebihan berat badan tingkat berat.

Tabel 3. Hasil Tes Tingkat Daya Tahan Kardiovaskular (VO:Max) Peserta
Ekstrakurikuler Bola Voli

No VO:Max Nilai Frekuensi Persentase

Laki-Laki | Perempuan | Laki-Laki | Perempuan

1. 35.0 Sangat 11 2 69% 40%
' Kurang
0 0
2 35.0-38.3 | Kurang . 3 31% 60%
3. 0 0 0% 0%

38.4-45.1 | Sedang
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0 0
452-509 | Baik 0 0 0% 0%
51.0-55.9 Sekali

Sementara itu untuk tes tingkat daya tahan kardiovaskular (VO:Max) dari 21 siswa bisa
diketahui bahwa 11 siswa laki-laki (69%) dan 2 siswa perempuan (40%) termasuk dalam
kategori sangat kurang, 5 siswa laki-laki (31%) dan 3 siswa perempuan (60%) dalam kategori
kurang, 0 siswa laki-laki (0%) dan 0 siswa perempuan (0%) masuk dalam kategori sedang, 0
siswa laki-laki (0%) dan 0 siswa perempuan (0%) berada pada kategori baik, 0 siswa laki-laki
(0%) dan 0 siswa perempuan (0%) berada pada kategori baik sekali, 0 siswa laki-laki (0%)

dan 0 siswa perempuan (0%) memiliki kategori unggul.
Pembahasan
Indeks Massa Tubuh Peserta Ekstrakurikuler Bola Voli

Setelah melakukan serangkaian proses analisis data, bisa diketahui bahwa indeks massa
tubuh siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bola voli di SMA Negeri 1 Sungai Loban rata-
rata 11 peserta laki-laki atau (68,75%) sedangkan rata-rata 3 peserta perempuan atau (60%),
maka dengan hasil tersebut indeks massa tubuh peserta ekstrakurikuler bola voli berada pada
kategori berat badan ideal. Berdasarkan hasil penelitian Acar & Eler (2019), dapat dikatakan
bahwa keterampilan melompat dan persentase lemak tubuh merupakan faktor penentu
performa pemain bola voli yang paling penting. Pemain yang sukses biasanya memiliki tinggi
badan yang jauh lebih besar dan BMI yang lebih rendah dengan performa fisik yang lebih
tinggi (Mili¢ dkk., 2017). Pemain bola voli harus tinggi dan kuat secara fisik agar dapat
melakukan lompatan, blok, dan gerakan lain yang terkait dengan modalitas ini dengan efektif

dan tepat (Vanderlei dkk., 2013).

Oleh karena itu penting untuk menjaga atau meningkatkan indeks massa tubuh karena
merupakan faktor penting untuk menunjang dalam pertandingan. Penting untuk
memperhatikan indeks massa tubuh bagi pemain bola voli yang terlibat pada tim. Hal ini
bertujuan sebagai pemilihan program latithan dan peningkatan nutrisi dengan cara
pengoptimalan indeks massa tubuh pemain sehingga dapat meningkatkan prestasi (Nikolaidis
dkk., 2019). Salah satu upaya untuk mengatur berat badan adalah dengan mengontrol pola
makan (Smethers & Rolls, 2018). Menjaga frekuensi aktivitas fisik juga diyakini bisa

mengontrol bentuk tubuh seseorang agar tetap ideal selain dengan menjaga pola makan. Hal
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ini sejalan dengan kajian yang dilakukan oleh Lee dkk., (2019) yang menyebutkan adanya

kesinambungan antara aktivitas fisik dengan indeks massa tubuh.

Dapat disimpulkan indeks massa tubuh peserta ekstrakurikuler bola voli SMA Negeri
1 Sungai Loban termasuk dalam kategori berat badan ideal. Agar bisa mempunyai komposisi
tubuh yang ideal peserta ekstrakurikuler bola voli SMA Negeri 1 Sungai Loban harus
melaksanakan gaya hidup sehat dengan memperhatikan pola makan serta berolahraga untuk
tetap bugar dan menjaga komposisi ideal tubuh. Memiliki komposisi tubuh yang ideal adalah
faktor penting untuk pemain bola voli karena ketika seorang pemain bola voli mempunyai
komposisi tubuh yang ideal, pemain bola voli dapat mengeluarkan kemampuan terbaiknya
karena berat badan serta tinggi badan ideal menjadi salah satu faktor yang perlu untuk
diperhatikan agar mampu memberikan performa terbaik dan untuk menunjang prestasi bagi

pemain.

Daya Tahan Kardiovaskular Peserta Ekstrakurikuler Bola Voli

Merujuk pada analisis yang telah dilaksanakan, didapatkan hasil bahwa daya tahan
kardiovaskular siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler bola voli SMA Negeri 1
Sungai Loban berada pada kategori sangat kurang, pada peserta laki-laki sebanyak 11 orang
(69%) dan peserta perempuan sejumlah 2 orang (40%). Hasil penelitian ini menunjukkan
bahwa peserta ekstrakurikuler bola voli SMA Negeri 1 Sungai Loban mempunyai daya tahan
kardiovaskular (VO:Max) pada tingkatan yang sangat kurang. Kurangnya tingkat daya tahan
yang memadai dapat mempengaruhi performa pemain dalam olahraga tersebut (Prasandha &
Utomo, 2022). Penurunan VO:Max akan menurunkan physical fitness yang akhirnya akan
meningkatkan resiko cedera dikarenakan penurunan kinerja saraf, muskuloskeletal dan motor
control yang disebabkan kelelahan serta ketersediaan energi yang menurun sehingga
memperbesar resiko terjadinya cedera. Jenis cedera yang sering terjadi pada pemain bola voli
disebabkan oleh daya tahan kardiorespirasi seperti Anterior Cruciate Ligament (12.7%),
Ankle Ligament Injury (12.3%), Fracture (6.2%), Dislocation (4.8%) dan lain-lain (48.6%)
(Rosa et al., 2014). Hasil penelitian dari Marsan (2016), menjelaskan bahwa VO:Max
memberikan kontribusi yang signifikan terhadap keterampilan bermain bola voli atlet di
Kabupaten Bulukumba sebesar 48.50 %. Pada dasarnya atlet yang termasuk kedalam susunan
pemain inti pada olahraga ini diwajibkan mempunyai daya tahan kardiovaskular yang baik.
Hal ini dikarenakan olahraga bola voli merupakan salah satu dari beberapa olahraga yang
dimainkan secara beregu dan membutuhkan asupan oksigen kardiovaskular yang baik karena

seringkali dimainkan pada intensitas yang tinggi (Primasari & Widodo, 2021). Hasil
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pengukuran ini merupakan standar terbaik untuk mengetahui batasan yang mampu dicapai
seseorang dalam melaksanakan aktivitas dalam jangka waktu yang lama (Bafirman &

Wahyuri, 2019:59).

Daya tahan kardiovaskular sangatlah penting untuk bola voli karena kardiovaskular
sendiri merupakan kekuatan tubuh yang mengkonsumsi oksigen dengan maksimal dalam
rentang waktu tertentu. Bola voli menuntut pemain melakukan gerakan secara terus menerus
pada saat bermain sehingga harus memiliki daya tahan yang baik guna untuk menunjang
performa saat pertandingan. Melihat hasil yang diperoleh menunjukan bahwa VO:Max
peserta ekstrakurikuler bola voli sangatlah kurang, oleh karena itu perlu ditingkatkan. Hasil
daya tahan kardiovaskular yang sangat kurang ini disebabkan karena program latihan yang
diberikan hanya menekankan pada teknik permainan serta pola bermain saja dengan sedikit
melaksanakan program latihan fisik, frekuensi latihan juga dilakukan sebanyak dua kali
pertemuan dalam rentang waktu satu minggu, dan juga belum pernah melakukan tes daya
tahan kardiovaskular sehingga berpengaruh pada belum dapatnya menentukan program
latihan yang efisien dan efektif. Menurut hasil penelitian dari Alfarizi dkk., (2024) berhasil
membuktikan bahwa dengan latihan menggunakan metode High Intensity Interval Training
(HIIT) memberikan dampak yang cukup signifikan terhadap peningkatan VO:Max siswa
peserta ekstrakurikuler bola voli di MTs Al Amin.

Bafirman & Wahyuri (2019:15), memberikan penjelasan bahwa idealnya latihan
kebugaran jasmani dilaksanakan dengan frekuensi minimal 3 kali dalam rentang waktu satu
minggu, pola ini dilakukan secara berkelanjutan dan disertai dengan peningkatan. Hal
tersebut juga diungkapkan oleh Sugiharto (2014:42) program latihan yang dilakukan dengan
frekuensi 3 kali perminggu dapat mengembangkan daya tahan, kekuatan, dan kelentukan.
Sebagai pedoman umum untuk latihan aerobik adalah 3-5 kali dalam rentang waktu satu
minggu dan dilakukan selama 16 minggu atau lebih, sedangkan durasi dalam setiap latihan
akan sangat tergantung pada intensitas latihan. Untuk latihan dengan intensitas rendah akan
memerlukan waktu lama, tetapi jika latihan berintensitas tinggi hanya memerlukan waktu 10-
15 menit. Pernyataan tersebut diperkuat oleh Firdaus (2011:72) bahwa untuk melaksanakan
kegiatan olahraga bisa mengambil waktu minimal efektif yaitu selama 10 menit yang efektif
untuk meningkatkan kapasitas aerobik seseorang dan waktu maksimal efisien selama 20

menit.
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Beberapa studi menunjukkan bahwa faktor-faktor seperti komposisi tubuh, efisiensi
jantung, dan kapasitas paru-paru dapat mempengaruhi VO.Max (Nirwandi, 2017). Selain itu,
faktor-faktor psikologis seperti motivasi dan tingkat kebugaran mental juga dapat berperan
penting dalam peningkatan daya tahan aerobik atlet (Irwanto & Romas, 2019). Faktor lain
seperti umur, keterlatihan, dan jenis kelamin juga menjadi beberapa hal yang harus
diperhatikan dalam peningkatan VO:Max. Beberapa hal seperti cara, metode, alat tes yang
digunakan, serta intensitas latihan juga memberikan pengaruh terhadap tingkat keterlatihan
seseorang, terutama dalam konteks peningkatan VO:Max. Pada faktor cara latihan harus
aman, nyaman, dan dapat meningkatkan kapasitas fungsional tubuh sehingga meningkatkan
derajat kebugaran jasmani seseorang. Untuk itu seorang pelatih harus memahami betul ilmu
yang mendasari latihan dan memiliki kemampuan untuk menganalisis dan mengidentifikasi
persyaratan fisiologis berdasarkan cabang olahraga yang diembannya menggunakan teori-
teori yang terkait dengan cara latihan dan efek dari latihan tersebut (Sugiharto, 2014:31-32).
Selain itu peningkatan VO:Max juga dipengaruhi oleh usia, diperkirakan perkembangan
VO:Max terjadi pada usia 18 tahun, dan setelah usia 20 tahun mengalami tendensi penurunan
yang diakibatkan oleh degenerasi kapasitas fungsional tubuh, utamanya jantung, paru-paru,
serta pembuluh darah. Sedangkan untuk jenis kelamin disebabkan oleh perbedaan pada
kandungan hemoglobin serta perubahan komposisi tubuh (Sugiharto, 2014:85-86). Perbedaan
VO:Max untuk laki-laki sekitar 44-51 ml/Kg BB/menit, sedangkan untuk wanita 35-43 ml/Kg
BB/menit (Blair dkk., 1991). Untuk remaja rentang usia 13-19 tahun dapat ditingkatkan
sebesar 55,9 untuk laki-laki, sedangkan 41,9 untuk perempuan (Mackenzie, 2005:226).

Sejalan dengan hal tersebut Wiarto (2013:170) menyatakan bahwa faktor latihan daya
tahan jika diprogram secara sistematis dan terprogram dengan memperhatikan intensitas,
frekuensi, serta durasi latihan akan meningkatkan =~ Dalam upaya untuk mencapai prestasi,
sebuah tim secara mutlak harus melaksanakan latithan yang terprogram dengan baik dan

dilaksanakan secara rutin sebagai modal pembentukan karakter.

Dari beberapa penjelasan yang telah dipaparkan, bisa disimpulkan bahwa daya tahan
kardiovaskular siswa peserta ekstrakurikuler bola voli SMA Negeri 1 Sungai Loban termasuk
kategori sangat kurang. Untuk peningkatan daya tahan diperlukan frekuensi latithan minimal
tiga kali selama kurun waktu satu minggu dengan melihat waktu minimal dan maksimal serta
memperhatikan faktor-faktor utama peningkatan daya tahan kardiovaskular jika ingin
meningkatkan aspek tersebut. Aspek terpenting dalam olahraga prestasi adalah kondisi fisik

atlet sebagai contoh adalah daya tahan kardiovaskular, jika pemain mempunyai daya tahan
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kardiovaskular dalam kategori baik hal tersebut dapat menunjang teknik serta taktik dapat
berjalan dengan bagus. Oleh karena itu para peserta ekstrakurikuler bola voli harus
meningkatkan kemampuan tersebut karena hamper keseluruhan tim memiliki kategori sangat

buruk sehingga nantinya akan berpengaruh pada kualitas tim.

4. KESIMPULAN

Dari analisis data yang sudah dilakukan, bisa diambil sebuah kesimpulan bahwa hasil
pengukuran indeks massa tubuh peserta ekstrakurikuler bola voli SMA Negeri 1 Sungai
Loban rata-rata termasuk pada kategori berat badan ideal, sedangkan hasil tes daya tahan
kardiovaskular rata-rata termasuk pada kategori sangat kurang. Kurangnya frekuensi latihan
serta pelatih yang kurang dalam memberikan porsi latihan untuk peningkatan kemampuan
fisik (daya tahan kardiovaskular) peserta ekstrakurikuler bola voli menjadi salah satu dari
beberapa faktor yang memicu tingkat daya tahan kardiovaskular mereka memiliki kategori
sangat kurang. Saran untuk pelatih agar tidak berfokus pada latihan teknik permainan saja
tetapi harus diimbangi dengan latihan fisik karena kedua hal tersebut sangatlah penting untuk
menunjang permainan bola voli. Pelatih juga diharapkan memberikan menu latihan untuk

meningkatkan daya tahan kardiovaskular.
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