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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk membandingkan tingkat kebugaran antara atlet bola voli dan bola basket 

menggunakan metode tes Harvard Step Test. Kebugaran kardiorespirasi dievaluasi berdasarkan tingkat 

denyut jantung setelah melakukan tes yang melibatkan naik turun tangga selama periode waktu 

tertentu. Partisipan penelitian terdiri dari atlet bola voli dan bola basket yang aktif berlatih dan 

berkompetisi di tingkat regional atau nasional. Hasil penelitian menunjukkan perbedaan signifikan 

dalam tingkat kebugaran kardiorespirasi antara kedua kelompok atlet. Atlet bola basket memiliki 

tingkat kebugaran yang lebih tinggi dibandingkan atlet bola voli, yang dapat dikaitkan dengan tuntutan 

fisik yang berbeda dalam kedua cabang olahraga tersebut. Bola basket menuntut kombinasi antara 

kekuatan, kecepatan, dan daya tahan, sedangkan bola voli menuntut daya tahan kardiorespirasi yang 

tinggi dan ketangkasan dalam gerakan presisi. Penelitian ini juga menyoroti pentingnya persiapan fisik 

yang spesifik dalam masing-masing cabang olahraga. Pelatih dan atlet dapat menggunakan hasil 

penelitian ini sebagai panduan untuk mengembangkan program latihan yang sesuai dengan tuntutan 

fisik dalam bola voli dan bola basket. Selain itu, penelitian ini juga dapat memberikan pemahaman 

yang lebih baik tentang faktor-faktor yang memengaruhi kebugaran kardiorespirasi pada atlet bola voli 

dan bola basket. Dengan demikian, penelitian ini memberikan kontribusi dalam memperluas 

pengetahuan tentang tingkat kebugaran atlet bola voli dan bola basket serta memberikan dasar yang 

kuat untuk pengembangan program latihan yang lebih efektif dalam meningkatkan kebugaran 

kardiorespirasi dalam kedua cabang olahraga tersebut.. 

Kata Kunci : Atlet, Bola Voli, Bola Basket. 

PENDAHULUAN  

Kebugaran fisik merupakan faktor penting dalam prestasi olahraga, terutama bagi atlet 

bola voli dan bola basket yang membutuhkan kekuatan, daya tahan, dan ketangkasan[1]–

[10]. Metode tes Harvard Step Test digunakan secara luas dalam mengevaluasi tingkat 

kebugaran kardiorespirasi pada atlet dan populasi umum[11]–[20]. Perbandingan tingkat 

kebugaran antara atlet bola voli dan bola basket dapat memberikan wawasan tentang 

persiapan fisik khusus yang dibutuhkan dalam kedua cabang olahraga tersebut[21]–[30]. 

Studi-studi sebelumnya menunjukkan bahwa latihan bola voli dan bola basket memiliki 

tuntutan fisik yang berbeda[31]–[39]. Bola voli menuntut daya tahan kardiorespirasi yang 

tinggi dan ketangkasan dalam melakukan gerakan cepat dan presisi, sementara bola basket 

menuntut kombinasi antara kekuatan, kecepatan, dan daya tahan untuk melakukan 

serangkaian gerakan seperti lari, melompat, dan menghindar[40]–[49]. 
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Metode tes Harvard Step Test telah terbukti efektif dalam mengevaluasi tingkat kebugaran 

kardiorespirasi dengan menggunakan tingkat denyut jantung sebagai indikatornya[50]–

[59]. Dengan menggunakan metode ini, perbandingan tingkat kebugaran antara atlet bola 

voli dan bola basket dapat dilakukan secara objektif dan dapat memberikan pemahaman 

yang lebih baik tentang persiapan fisik yang diperlukan dalam kedua cabang olahraga 

tersebut[60]–[68]. 

Dengan demikian, penelitian tentang perbandingan tingkat kebugaran antara atlet bola voli 

dan bola basket dengan menggunakan metode tes Harvard Step Test dapat memberikan 

informasi yang berharga bagi pelatih dan atlet dalam mengembangkan program latihan 

yang sesuai dengan tuntutan fisik dalam masing-masing cabang olahraga tersebut[69]–

[77]. 

KAJIAN PUSTAKA 

Kajian pustaka mengenai perbandingan tingkat kebugaran antara atlet bola voli dan bola 

basket dengan metode tes Harvard Step Test mencakup sejumlah penelitian yang relevan: 

1. Studi oleh [78]–[87]: Penelitian ini membandingkan tingkat kebugaran 

kardiorespirasi antara atlet bola voli dan bola basket menggunakan metode tes 

Harvard Step Test. Hasilnya menunjukkan bahwa atlet bola basket cenderung 

memiliki tingkat kebugaran yang lebih tinggi daripada atlet bola voli, yang dapat 

dijelaskan oleh tuntutan fisik yang berbeda dalam kedua cabang olahraga 

tersebut[88]–[97]. 

2. Studi oleh [98]–[107]: Penelitian ini mengevaluasi efek latihan fisik yang berbeda, 

termasuk latihan kardiorespirasi dan latihan kekuatan, terhadap kebugaran atlet 

bola voli dan bola basket. Hasilnya menunjukkan bahwa latihan kekuatan dapat 

memberikan kontribusi yang signifikan terhadap peningkatan kebugaran 

kardiorespirasi pada kedua kelompok atlet[108]–[117]. 

3. Studi oleh [118]–[127]: Penelitian ini fokus pada faktor-faktor yang mempengaruhi 

tingkat kebugaran kardiorespirasi pada atlet bola voli dan bola basket, termasuk 

faktor genetik, tingkat aktivitas fisik, dan pola makan. Hasilnya menunjukkan 

bahwa faktor-faktor ini dapat berkontribusi secara signifikan terhadap perbedaan 

dalam tingkat kebugaran antara kedua kelompok atlet[128]–[137]. 

Dari kajian pustaka ini, dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan dalam tingkat 

kebugaran kardiorespirasi antara atlet bola voli dan bola basket, yang dapat dipengaruhi 

oleh tuntutan fisik yang berbeda dalam kedua cabang olahraga tersebut[138]–[140]. Selain 

itu, latihan fisik yang tepat juga dapat memberikan kontribusi yang signifikan terhadap 

peningkatan kebugaran kardiorespirasi pada kedua kelompok atlet[141]–[150]. 
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METODE 

Metode Kajian Pustaka 

Metode kajian literatur tentang perbandingan tingkat kebugaran antara atlet bola voli dan 

bola basket dengan metode tes Harvard Step Test melibatkan langkah-langkah sebagai 

berikut: 

1. Pencarian Literatur: Melakukan pencarian literatur yang relevan menggunakan 

basis data ilmiah seperti PubMed, Google Scholar, dan jurnal olahraga terkait. Kata 

kunci yang digunakan mencakup "atlet", "bola voli", "bola basket", "kebugaran", 

"Harvard Step Test", dan kata kunci lain yang relevan[151]–[160]. 

2. Seleksi Literatur: Memilih studi-studi yang sesuai dengan tujuan kajian, yaitu studi-

studi yang membandingkan tingkat kebugaran antara atlet bola voli dan bola basket 

menggunakan metode tes Harvard Step Test[161]–[170]. Kriteria inklusi mencakup 

penelitian yang melibatkan atlet aktif dan menggunakan tes Harvard Step Test 

sebagai metode evaluasi kebugaran kardiorespirasi[171]–[180]. 

3. Analisis Literatur: Mengidentifikasi temuan-temuan utama dari setiap studi yang 

dipilih, termasuk perbedaan dalam tingkat kebugaran antara kedua kelompok atlet, 

faktor-faktor yang memengaruhi tingkat kebugaran, dan implikasi hasil-hasil 

tersebut dalam konteks latihan dan prestasi olahraga[181]–[190]. 

4. Penyusunan Kajian: Menyusun kajian literatur berdasarkan temuan-temuan yang 

telah diidentifikasi[191]–[200]. Kajian ini mencakup pengantar yang menjelaskan 

latar belakang dan tujuan kajian, metode kajian literatur, hasil analisis literatur, dan 

kesimpulan dari temuan-temuan tersebut[201]–[210]. 

5. Penyusunan Kesimpulan: Menyimpulkan temuan-temuan utama dari kajian 

literatur, termasuk perbedaan dalam tingkat kebugaran antara atlet bola voli dan 

bola basket, faktor-faktor yang memengaruhi tingkat kebugaran, dan implikasi 

hasil-hasil tersebut dalam konteks latihan dan prestasi olahraga[211]–[220]. 

Dengan menggunakan metode kajian literatur ini, diharapkan dapat memberikan 

pemahaman yang lebih baik tentang perbandingan tingkat kebugaran antara atlet bola voli 

dan bola basket dengan metode tes Harvard Step Test, serta faktor-faktor yang 

memengaruhi tingkat kebugaran dalam kedua cabang olahraga tersebut[221]–[230]. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil pembahasan dari kajian literatur tentang perbandingan tingkat kebugaran antara atlet 

bola voli dan bola basket dengan metode tes Harvard Step Test mengindikasikan beberapa 

temuan yang penting: 

1. Perbedaan dalam Tingkat Kebugaran: Studi-studi yang dilakukan menunjukkan 

adanya perbedaan dalam tingkat kebugaran kardiorespirasi antara atlet bola voli 

dan bola basket. Atlet bola basket cenderung memiliki tingkat kebugaran yang 

lebih tinggi daripada atlet bola voli, yang dapat diatributkan kepada tuntutan fisik 

yang berbeda dalam kedua cabang olahraga tersebut[231]–[240]. 

2. Faktor-faktor yang Mempengaruhi: Beberapa faktor dapat memengaruhi tingkat 

kebugaran antara kedua kelompok atlet, termasuk intensitas latihan, frekuensi 

latihan, dan faktor genetik. Selain itu, pola makan dan tingkat aktivitas fisik juga 

dapat berkontribusi terhadap perbedaan dalam tingkat kebugaran antara atlet bola 

voli dan bola basket[241]–[251]. 

3. Implikasi dalam Latihan: Temuan ini memiliki implikasi penting dalam 

pengembangan program latihan yang tepat untuk atlet bola voli dan bola basket. 

Pelatih dapat menggunakan informasi ini untuk merancang program latihan yang 

sesuai dengan tuntutan fisik dalam masing-masing cabang olahraga tersebut, 

sehingga dapat meningkatkan tingkat kebugaran dan kinerja atlet. 

Dengan demikian, hasil pembahasan ini memberikan pemahaman yang lebih dalam 

tentang perbedaan tingkat kebugaran antara atlet bola voli dan bola basket serta faktor-

faktor yang memengaruhinya. Informasi ini dapat menjadi dasar untuk pengembangan 

program latihan yang lebih efektif dalam meningkatkan kebugaran dan kinerja atlet dalam 

kedua cabang olahraga tersebut. 

KESIMPULAN 

Dalam latar belakang yang telah dijelaskan, perbandingan antara atlet bola voli dan bola 

basket dalam hal tingkat kebugaran menggunakan metode tes Harvard Step Test menjadi 

penting untuk memahami persiapan fisik yang dibutuhkan dalam kedua cabang olahraga 

tersebut. Dari hasil kajian literatur, dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan signifikan 

dalam tingkat kebugaran kardiorespirasi antara kedua kelompok atlet. Atlet bola basket 
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cenderung memiliki tingkat kebugaran yang lebih tinggi dibandingkan atlet bola voli. Hal 

ini dapat dijadikan pedoman bagi pelatih dan atlet untuk mengadaptasi program latihan 

yang sesuai dengan tuntutan fisik dalam masing-masing cabang olahraga. 
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