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 Abstract: Aktivitas fisik berperan penting dalam menjaga 
kesehatan dan kualiatas hidup. Olahraga, sebagai salah satu 
bentuk aktivitas fisik yang populer, tidak hanya memberikan 
manfaat kesehatan tetapi juga meningkatkan keterampilan. Di 
antara berbagai cabang olahraga, bola voli menonjol sebagai 
pilihan utama yang memerluakan kombinasi kemampuan fisik 
dan teknik. Sangat penting bagi seorang pemain bola voli 
memeiliki  daya tahan atau endurance yang bagus, karena 
pertandingan berlangsung lama dan memerlukan stamina yang 
tinggi. Endurance adalah kemampuan tubuh untuk melakukan 
aktifitas fisik secara efesien dalam waktu lama tanpa kelelahan 
yang berlebihan, sehingga pemain dapat mempertahankan 
performa optimal selama pertandingan. Endurance dapat 
ditingkatkan dengan beberapa metode latihan yang efektif, salah 
satunya circuit training dan skipping rope. Tujuan: Mengetahui 
perbedaan pengaruh circuit training dan skipping rope terhadap 
peningkatan endurance pada pemain bola voli. Metode: 
Eksperimental dengan rancangan pre and post test two group 
design, teknik pengambilan sampel menggunakan openepi, 
sampel berjumlah 24 orang dengan program latihan 3x seminggu 
salam 4 minggu. Kelompok I diberikan intervensi circuit training 
dan kelompok II diberikan skipping rope. Alat ukur pada 
penelitian ini menggunakan beep test. Hasil: Paired sample t-test 
kelompok I 𝑝 = 0,000 (𝑝 < 0,05) dan kelompok II 𝑝 = 0,000 (𝑝 <
0,05) menunjukan adanya pengaruh pada setiap kelompok dan 
terjadi peningkatan endurance pada pemain bola voli. 
Kesimpulan: Circuit training lebih berpengaruh daripada skipping 
rope terhadap peningkatan endurance pada pemain bola voli. 
Saran: Untuk penelitian selanjutnya agar menggunakan variabel 
penelitian yang lebih baik. 
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PENDAHULUAN 

Aktivitas fisik merupakan komponen penting untuk menjaga kesehatan dan 
meningkatkan kualitas hidup. Menurut definisi Pencegahan Dan Pengendalian Penyakit 
Tidak Menular, Kementerian Kesehatan Republik Indonesia (2018), aktivitas fisik 
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didefinisikan sebagai setiap gerakan tubuh yang dihasilkan oleh kerja otot rangka yang 
meningkatkan pengeluaran tenaga dan energi. Di era sekarang, banyak orang kehilangan 
waktu dan kesempatan untuk beraktivitas fisik secara cukup, padahal olahraga sebagai salah 
satu bentuk aktivitas fisik dapat membawa berbagai manfaat kesehatan. Aktivitas fisik juga 
memengaruhi kapasitas fungsional dan daya tahan kardiorespirasi seseorang. Semakin 
sering dan seintensitas seseorang beraktivitas, maka nilai VO2max cenderung meningkat, 
yang menjadi indikator kebugaran aerobik, kesehatan jantung, dan kinerja daya tahan yang 
biasa dikenal sebagai endurance (Nurhayati A’isyah Ummy, 2022). Sebaliknya, semakin 
jarang intensitas seseorang melakukan aktivitas fisik, maka perkembangan kapasitas 
kardiovaskular dan kekuatan otot dapat terhambat. Kelelahan otot, yang disebabkan oleh 
penumpukan asam laktat dan penurunan cadangan energi, mengurangi kemampuan otot 
untuk berkontraksi secara efektif (Calderón-Montero et al., 2021). Selain itu, daya tahan 
kardiovaskular yang rendah akibat fungsi jantung yang tidak optimal akan menurunkan 
suplai oksigen ke otot (Rini et al., 2023).  

Bola voli merupakan salah satu olahraga yang membutuhkan sistem energi aerobik 
dan anaerobik secara bersamaan, mencerminkan kebutuhan intensitas dan endurance tinggi 
sepanjang pertandingan (Primasari dan Widodo, 2021). Penelitian Nurhalimah et al., (2024) 
menegaskan bahwa performa tinggi pemain bola voli menuntut kondisi fisik optimal; 
kebugaran fisik dan fisiologis mendukung kebutuhan olahraga spesifik, sementara daya 
tahan kardiovaskular maksimal penting untuk menjaga kebugaran, mengurangi risiko 
cedera, dan mempertahankan performa sepanjang pertandingan (Agustiyawan et al., 2022). 
Kekurangan daya tahan berdampak buruk pada kualitas dan efektivitas tim (Ummah, 2019). 

Banyak atlet mengabaikan cedera dengan harapan sembuh sendiri; penanganan keliru 
bisa memperburuk cedera dan menurunkan performa (Nurhayati dan Cahyani, 2023). 
Indeks keberhasilan olahraga nasional di Indonesia, berdasarkan kebugaran jasmani, 
menunjukkan tantangan besar: sangat baik 1,08%, baik 4,07%, sedang 13,55%, kurang 
43,90%, kurang sekali 37,40% (Adriani dan Fadilah, 2023). Penelitian lain: kapasitas 
endurance voli putri (usia 15–23) Klub Baja78 -77,8% dalam kategori sedang, 22,2% lainnya 
kurang (Arjuna et al., 2022). Kondisi endurance seseorang, dapat diketahui dengan cara 
melakukan pengukuran beep test. 

Beep test melibatkan peserta yang berlari bolak-balik antara dua titik berjarak 20 
meter dengan mengikuti ritme bunyi, dimulai dari posisi di belakang garis start setelah 
memastikan area uji datar dan pemanasan dilakukan untuk mencegah cedera, tes berhenti 
jika peserta tidak dapat mengikuti irama dua kali berturut-turut, dan hasil endurance dinilai 
dengan VO₂max yang dibagi menjadi lima kategori: kurang sekali ≤25,0; kurang 25,0–33,7; 
sedang 33,8–42,5; baik 42,6–51,5; baik sekali ≥51,6 mL/min/kg (Kharisma dan Mubarok, 
2020). Program latihan terstruktur meningkatkan endurance dengan meningkatkan 
kapasitas kardiovaskular dan adaptasi metabolik: aliran oksigen dan nutrisi menjadi lebih 
efisien, sementara otot jadi lebih mampu memanfaatkan energi selama aktivitas 
berkepanjangan (Kharisma dan Mubarok, 2020). Program latihan tersebut mencakup circuit 
training dan skipping rope. 

Circuit training merupakan metode latihan berurutan dengan jeda singkat antar 
stasiun, dirancang untuk meningkatkan kebugaran secara menyeluruh termasuk endurance, 
kekuatan otot, dan kelincahan (Sapto et al., 2022). Penelitian yang dilakukan oleh 
Fitriyansyah et al., (2021) menyebutkan bahwa circuit training efektif dalam meningkatkan 
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kapasitas kardiovaskular, kekuatan otot, serta keseimbangan tubuh, sehingga sangat cocok 
digunakan sebagai program peningkatan endurance pada pemain bola voli.  

Skipping rope merupakan latihan kardio sederhana yang efektif meningkatkan 
kebugaran kardiovaskular dan daya tahan otot, terutama pada bagian bawah tubuh 
(Kusumaningtyas dan Handari, 2021). Latihan ini melibatkan gerakan meloncat secara 
berulang dengan lingkar tali di bawah kaki dan di atas kepala, sehingga mendorong 
peningkatan denyut jantung dan kapasitas kerja jantung selama aktivitas fisik (Afrida et al., 
2022). Selain membantu memperkuat otot-otot kebugaran, skipping rope juga meningkatkan 
kelincahan, koordinasi, serta ritme gerakan yang sangat penting dalam olahraga bola voli 
(Eler dan Acar, 2020).  
 
METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan metode eksperimental desain pre-post test dua kelompok 
membandingkan efek circuit training dan skipping rope terhadap peningkatan endurance 
pemain bola voli. Sebelum latihan, semua peserta dinilai endurance dengan beep test lari 20 
meter; kelompok pertama menjalani circuit training, sedangkan kelompok kedua melakukan 
skipping rope, keduanya selama 4 minggu (3 sesi/minggu), kemudian akan diukur endurance 
kembali menggunakan beep test.  

Metode purposive sampling digunakan untuk pengambilan sampel dengan 
pengambilan sampel random sampling. Jumlah sampel sebanyak 24 orang, sampel dalam 
penelitian ini adalah pemain bola voli yang memiliki nilai endurance dalam kategori cukup, 
kurang, kurang sekali. Komite etik telah menyetujui penelitian ini Universitas ’Aisyiyah 
Yogykarata, Yogyakarta pada tanggal 27 mei 2025 dengan nomor 4500/KEP-
UNISA/V/2025. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Karakteristik Responden 

 
Grafik 1. Karakteristik Responden Berdasarkan Usia 

Berdasarkan Grafik 1, terlihat pada rentang usia 19-20 tahun, kelompok I memiliki 
jumlah responden yang lebih banyak dibandingkan kelompok II, dengan sekitar 8 responden 
di kelompok I dan 4 responden di kelompok  II. Direntang usia 21-22 tahun, kelompok I tetap 
menunjukan dominasi dengan 5 responden, sementara kelompok II mencatat 4 responden. 
Jumlah responden di kedua kelompok cenderung  lebih sedikit pada usia 23-24 tahun, 
dengan kelompok I memiliki sedikit keunggulan.  
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Grafik 2, Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin 

Berdasarkan Grafik 2, responden perempuan lebih dominan sekitar 58% dari total 24 
responden, dibandingkan laki-laki sekitar 42%. Data tersebut menunjukan bahwa mayoritas 
peserta di kedua kelompok adalah perempuan, dan dominasi ini bisa mempengaruhi hasil 
penelitian karena faktor jenis kelamin memengaruhi fisik seperti kekuatan otot, komposisi 
tubuh, dan kapasitas kardiovaskular.  

 

 
Grafik 3, Karakteristik Responden Berdasarkan Aktivitas Fisik 
Berdasarkan Grafik 3, Kelompok I didominasi responden beraktivitas fisik 1 

kali/minggu (7 orang), diikuti 2 orang masing-masing untuk 2 dan 3 kali/minggu, serta 1 
orang tidak beraktivitas. Kelompok II menunjukkan pola serupa: 8 orang di 1 kali/minggu, 2 
orang di 2 kali/minggu, 1 orang di 3 kali/minggu, dan 1 orang tidak beraktivitas. Secara 
umum, kedua kelompok didominasi oleh aktivitas fisik 1 kali/minggu, dengan frekuensi 
lebih tinggi atau tidak beraktivitas relatif lebih sedikit. 
Uji Normalitas Data 

Uji normalitas dilakukan untuk menentukan apakah data yang diperoleh dari suatu 
sampel mengikuti distribusi normal atau tidak. Dalam penelitian ini, hasil uji normalitas data 
menggunakan shapiro-wilk test menunjukan bahwa pada kelompok I diperoleh nilai 𝑝 =
0,182 pada tahap pre-test dan 𝑝 = 0,340 pada tahap post-test. Sementara itu, pada kelompok 
II diperoleh 𝑝 = 0,813 pada tahap post-test dan 𝑝 = 0,693 pada tahap post-test. Seluruh nilai 
p > 0,05, sehingga kedua kelompok distribusinya normal baik sebelum maupun sesudah 
perlakuan. Hal ini berarti asumsi normalitas terpenuhi dan analisis selanjutnya bisa 
memakai uji parametrik untuk menguji hipotesis. 
Uji Homogenitas 

Uji homogenitas dilakukan untuk menentukan apakah variabel dalam dua kelompok 
data sama atau setara. Hasil uji homogenitas dalam penelitian ini dengan menggunakan 
Lavene’s test menunjukan bahwa kelompok perlakuan I dan II sama atau homogen, dengan 
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nilai endurance 𝑝 = 0,96 pada tahap pre-test dan 𝑝 = 0,968 pada tahap post-test dimana nilai 
𝑝 > 0,05. Hasil ini menunjukan bahwa pada penelitian, tidak terdapat perbedaan yang 
signifikan antara kedua kelompok perlakuan. Meskipun secara keseluruhan data bersifat 
homogen, apabila dilihat dari perbandingan antara jumlah laki-laki dan perempuan pada 
kelompok I dan II, hasilnya menunjukan perbedaan yang signifikan, oleh karena itu data 
tidak dapat dikatakan homogen jika dilihat dari aspek perbandingan jenis kelamin antara 
kedua kelompok tersebut. 
Uji Hipotesis I 

Dalam uji hipotesis I menggunakan Paired Sample T-test, digunakan untuk menguji 
pengaruh circuit training pada peningkatan endurance pemain bola voli sebelum dan 
sesudah dilakukan latihan.  

 Tabel 3 Uji Hipotesis I 
Hipotesis I 

Pre-test kelompok I 
(Circuit training) 

Post-test kelompok I 
(Circiut training) 

P 

(Mean ± SD) (Mean ± SD) 
30,183± 4,89 38,467± 4,415 0,000 

Berdasarkan Tabel 3, hasil tes menunjukan bahwa 𝑝 = 0,000 yang menunjukan 𝑝 <
0,05, yang berarti Ha diterima dan Ho ditolak, dengan selisih 8,284 sehingga, dapat 
disimpulkan bahwa ada pengaruh yang signifikan pada pemberian circuit training terhadap 
peningkatan endurance pada pemain bola voli. 
Uji Hipotesis II 

Uji pengaruh skipping rope terhadap peningkatan endurance pemain bola voli sebelum 
dan sesudah diberikan latihan dengan menggunakan Paired Sampel T-test.  

Tabel 4 Uji Hipotesis II Menggunakan Paired Sample T-Test 
Hipotesis II 

Pre-test kelompok II 
(Skipping rope) 

Post-test kelompok 
II (Skipping rope) 

P 

(Mean ± SD) (Mean ± SD) 
28,767 ± 3,55 34,608 ± 4,227 0,000 

Berdasarkan Tabel 5 menunjukan hasil tes, yang menunjukan bahwa 𝑝 = 0,000, yang 
menunjukan bahwa 𝑝 < 0,05, yang artinya Ha diterima dan Ho ditolak. Latihan skipping rope 
terhadap peningkatan endurance pada pemain bola voli dengan selisih 5,841 sehingga, dapat 
disimpulkan bahwa ada pengaruh yang signifikan pada pemberian skipping rope terhadap 
peningkatan endurance pemain bola voli. 
Uji Hipotesis III 

Perbedaan kelompok pertama dengan pemberian latihan circuit training dan 
kelompok kedua dengan pemberian latihan skipping rope karena data berdistribusi normal 
dan bersifat homogen maka, untuk mengetahui perbedaan endurance antara kelompok 
pertama dan kelompok kedua dilakukan uji menggunakan uji Independent Sample T-tes. 

Tabel 5 Uji Hipotesis III Menggunakan Independent Sample T-test 
Hipotesis III 

Post-test  kelompok I 
(Circuit Training) 

Post-test kelompok 
II (Skipping Rope) 

P 
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(Mean) ± SD (Mean) ± SD 
38,467±4,4153 34,608±4,2275 0,040 

 
Berdasarkan tabel uji hipotesis III menggunakan Independent Sampple T-test, karena 

distribusi data baik pada kelompok I (circuit training) dan kelompok II (skipping rope) 
didapatkan 𝑝 = 0,040 (𝑝 < 0,05), maka Ha diterima dan Ho ditolak yang berarti ada 
perbedaan pengaruh antara latihan circuit training  dan skipping rope terhadap peningkatan 
endurance pada pemain bola voli dengan selisih angka 3,859. 

 
Pembahasan 

Penelitian ini melibatkan 24 responden dengan usia antara 18 sampai 23 tahun. 
Berdasarkan karakteristik usia, dapat disimpulkan bahwa usia terbayak pada kedua 
kelompok adalah 19-20 tahun, baik pada kelompok I (circuit training) maupun kelompok II 
(skipping rope). Banyaknya usia antara perbandingan 2 kelompok sangat berpengaruh 
terhadap hasil penelitian. Berdasarkan klasifikasi World Health Organization (WHO), usia 
dapat dibagi ke dalam beberapa kategori, dalam penelitian ini secara umum usia responden 
termasuk ke dalam kategori pemuda. Usia yang lebih muda, seperti 20 tahun, cenderung 
memiliki potensi yang lebih baik dalam peningkatan endurance dibandingkan kelompok usia 
yang lebih tua. Seiring bertambahnya usia, terjadi penurunan massa otot dan peningkatan 
lemak tubuh, yang pada gilirannya dapat mengurangi kekuatan dan daya tahan. Kapasitas 
jantung dan paru-paru juga menurun, sehingga sistem pernapasan dan sirkulasi menjadi 
kurang optimal. Selain itu, orang yang lebih tua membutuhkan waktu pemulihan yang lebih 
lama setelah latihan intensif (Sari et al., 2021).  

Jenis kelamin juga merupakan faktor yang dapat mempengaruhi tingkat endurance 
seseorang. Berdasarkan karakteristik jenis kelamin, dapat disimpulkan bahwa kelompok I 
(circuit training) memiliki lebih banyak responden laki-laki dibandingkan kelompok II 
(skipping rope) dengan jumlah laki-laki dikelompok I sebanyak 6 responden, sementara 
kelompok II hanya memiliki 4 responden. Secara fisiologis, laki-laki memiliki kapasitas 
aerobik yang lebih besar dibandingkan perempuan, hal ini terkait dengan perbedaan 
komposisi dan ukuran tubuh. Selain itu, perempuan cenderung memiliki kadar lemak tubuh 
yang lebih tinggi, sehingga endurance relatifnya bisa lebih rendah. Nilai endurance juga 
dipengaruhi oleh perbedaan konsentrasi hemoglobin antara laki-laki dan perempuan; 
karena hemoglobin pada laki-laki umumnya lebih tinggi, pengangkutan darah dan suplai 
oksigen selama berolahraga juga lebih besar, sehingga kapasitas aerobik menjadi lebih besar 
(Nurhayati dan Hasnawati, 2023). Menurut Nuarti et al., (2019) menyatakan bahwa 
konsentrasi hemoglobin dan peningkatan oksigen sangat berkaitan dengan proses 
metabolisme energi yang membuat produksi energi pada laki-laki menjadi lebih optimal, 
dengan kisaran normal hemoglobin laki-laki sekitar 13,5–18,0 g%, sedangkan pada 
perempuan sekitar 11,5–16,5 g%. Ditambahkan oleh Santisteban et al., (2022) yang 
menyatakan bahwa volume air tubuh pada perempuan umumnya lebih rendah daripada 
laki-laki, yang berdampak pada kebugaran fisik karena air berperan sebagai katalis tetapi 
tidak dapat mengantarkan oksigen secara optimal dari paru-paru ke seluruh tubuh. 
Dijelaskan juga oleh Oktriani et al., (2020) bahwa laki-laki biasanya memiliki jantung dan 
paru-paru yang lebih besar, sehingga lebih efisien dalam mengalirkan darah dan oksigen ke 
otot. 
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Pengaruh Pemberian Circuit Training Terhadap Peningkatan Endurance Pada Pemain 
Bola Voli 

Berdasarkan hasil uji hipotesis I menggunakan paired sample t-test menunjukan bahwa 
𝑝 = 0,000 (𝑝 < 0,05), yang berarti Ha diterima dan Ho ditolak. Efektifitas circuit training 
dinilai dalam meningkatkan kapasitas kardiorespirasi melalui latihan yang menguatkan 
sistem pernapasan. Latihan ini melibatkan tiga variabel utama yaitu intensitas, repetisi, dan 
durasi—yang secara bersamaan meningkatkan kebugaran fisik. Praktiknya, hampir semua 
elemen kebugaran dilatihkan secara bersamaan dengan tempo dan intensitas tinggi dalam 
durasi relatif singkat, sehingga efisiensi waktu latihan menjadi keunggulan utama 
(Nurhayati dan Hasnawati, 2023). Selain itu, circuit training berkontribusi pada peningkatan 
efisiensi sirkulasi darah yang pada akhirnya memperbaiki pengedaran oksigen dan nutrisi 
ke otot, serta meningkatkan kemampuan otot dalam menggunakan energi selama aktivitas 
fisik berkepanjangan (Agustiyawan et al., 2022). 
Pengaruh Pemberian Skipping Rope Terhadap Peningkatan Endurance Pada Pemain 
Bola Voli 

Hasil uji hipotesis II dengan paired sample T-test menunjukkan bahwa 𝑝 = 0,000 ( 𝑝 <
0,05), yang artinya Ha diterima dan Ho ditolak. Efektifitas skipping rope dinilai dalam 
meningkatkan efisiensi kardiovaskular, khususnya jantung dan paru-paru, melalui gerakan 
yang berkelanjutan yang berfungsi sebagai aktivitas aerobik untuk meningkatakan denyut 
jantung dan kebutuhan oksigen otot yang aktif (Kusumaningtyas dan Handari, 2021).Proses 
adaptasi juga melibatkan peningkatan jumlah mitokondria dalam sel otot untuk penggunaan 
oksigen yang lebih efisien selama aktivitas fisik, sehingga skipping rope dapat mendukung 
peningkatan endurance secara signifikan (Afrida et al., 2022). 
Circuit Training Lebih Berpengarauh Daripada Skipping Rope Terhadap Peningkatan 
Endurance Pemain Bola Voli 

Dilihat dari hasil uji hipotesis III menggunakan uji independent sample T-test 
menunjukkan p = 0,040 ( 𝑝 < 0,05), yang berarti Ha diterima dan Ho ditolak. Hasil ini 
merujuk pada suatu perbedaan yang ditemukan secara signifikan antara circuit training dan 
skipping rope dengan kecenderungan peningkatan yang lebih besar pada kelompok I (Circuit 
training) yang dilihat dari hasil dan selisih mean dari kedua kelompok. Disimpulkan dari 
adanya temuan ini bahwa, circuit training lebih efektif daripada skipping rope dalam 
meningkatkan endurance karena melibatkan berbagai unsur kondisi fisik seperti kelincahan, 
daya tahan, kekuatan, dan kecepatan, sehingga kemampuan kebugaran dapat berkembang 
secara menyeluruh dalam waktu yang relatif singkat. Variasi gerakan yang ditawarkan 
circuit training juga memberi peluang bagi para peserta untuk tidak cepat bosan 
dibandingkan dengan skipping rope. Sejalan dengan temuan Latino et al., (2024), circuit 
training cenderung menuntut tubuh untuk menyesuaikan diri dengan berbagai intensitas, 
yang pada akhirnya meningkatkan efisiensi metabolisme individu. 

Ketika individu melakukan latihan dengan beban yang cukup, serat otot mengalami 
kerusakan dan stress, yang merupakan sinyal bagi tubuh untuk memperbaiki dan 
memperkuat jaringan otot. Proses perbaikan ini melibatkan sintesis protein, di mana tubuh 
membangun kembali serat otot yang rusak dengan lapisan protein baru. Dengan 
peningkatan ukuran dan kekuatan otot, individu tidak hanya merasakan peningkatan dalam 
kemampuan fisik mereka tetapi juga meningkatkan efisiensi dalam aktivitas yang 
memerlukan daya tahan. Otot yang lebih kuat dan lebih besar mampu bekerja lebih optimal, 
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memungkinkan individu untuk melakukan latihan yang lebih intens dan berkepanjangan 
(Fitriyansyah et al., 2021). 
 
KESIMPULAN 

a. Terdapat pengaruh latihan circuit training terhadap peningkatan endurance pada 
pemain bola voli setelah dilakukan perlakuan sebesar 27,43%. 

b. Terdapat pengaruh latihan skipping rope terhadap peningkatan endurance pada 
pemain bola voli setelah dilakukan perlakuan sebesar 20,29%. 

c. Terdapat perbedaan pengaruh antara latihan circuit training dan skipping rope pada 
pemain bola voli 

d. Circuit training lebih berpengaruh daripada skipping rope terhadap peningkatan 
endurance pada pemain bola voli 
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