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Abstrak 

Latar belakang: salah satu faktor yang mempengaruhi prestasi adalah kondisi fisik, terutama daya tahan. Kondisi fisik 

daya tahan atlet bola basket PPLOP Jawa Tengah, 10 atlet masuk dalam kategori rata rata dan 2 atlet masuk dalam 

kategori diatas rata rata. Tujuan: program pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan meningkatkan daya tahan 

sehingga atlet tidak mudah mengalami kelelahan, mampu menampilkan penampilan terbaik, mampu menggunakan 

seluruh teknik yang dimiliki dan mampu menjalankan strategi yang diberikan dengan baik. Metode: metode dalam 

pengabdian kepada masyarakat ini adalah memberikan pelatihan peningkatan daya tahan menggunakan metode 

continuous training. Hasil: hasil dalam pengabdian kepada masyarakat ini terdapat rata rata peningkatan VO2Max 

sebesar 4,0%. Peningkatan terendah sebesar 0,6% dan peningkatan tertinggi sebesar 6,8%. Kesimpulan: latihan 

continous training terbukti mampu meningkatkan daya tahan atlet PPLOP Jawa Tengah, latihan continuous training dapat 

dijadikan referensi latihan untuk peningkatan daya tahan. 

Kata kunci: bola basket, continuous training, daya tahan, VO2 max 

Abstract 

Background: one of the factors that influences achievement is physical condition, especially endurance. The physical 

condition of endurance of PPLOP Central Java basketball athletes, 10 athletes are in the average category and 2 athletes 

are in the above average category. Objective: This community service program aims to increase endurance so that 

athletes do not experience fatigue easily, can display their best performance, can use all the techniques they have, and 

can carry out the strategies given well. Method: The method of community service is to provide training to increase 

endurance using the continuous training method. Result: The results of this community service showed an average 

increase in VO2 max of 4.0%. The lowest increase was 0.6% and the highest increase was 6.8%. Conclusion: 

continuous training has been proven to be able to increase the endurance of Central Java PPLOP athletes, continuous 

training can be used as a reference for training to increase endurance. 

Keywords: basketball, continuous training, endurance, VO2 max 

PENDAHULUAN 

Olahraga adalah suatu aktivitas yang dapat meningkatkan 

kesegaran fisik dan sarana atlet untuk mendapatkan 

prestasi [1]. Olahraga merupakan sebuah kegiatan yang 

menggunakan fisik dan psikologi dengan tujuan mendapat 

kesehatan [2]. Olahraga adalah serangkaian gerak yang 

dilakukan individu atau kelompok dengan tujuan 

meningkatkan kemampuan tubuh [3]. Tujuan olahraga 

adalah mengisi waktu luang, sarana bersosialisasi, 

meningkatkan kebugaran dan meraih prestasi [4]. 

Manfaat olahraga dapat meningkatkan kapasitas 

kardiovaskuler, meningkatkan volume dalam paru paru 

dan jantung, kesehatan, kesegaran fisik, meningkatkan 

mood, memperbaiki anatomi tubuh [5]. Olahraga 

merupakan sebuah aktivitas yang menggunakan jasmani 

dan psikis berupa melakukan suatu gerak dengan tujuan 

mendapatkan kesehatan, sosialisasi dan medapatkan 

prestasi. 

Bola basket adalah olahraga yang dimainkan oleh dua tim 

yang masing masing tim berjumlah 5 orang menggunakan 
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bola besar yang bertujun memasukan bola ke dalam ring 

lawan agar mendapat poin [6]. Bola basket merupakan 

olahraga bola besar yang dimainkan oleh dua kelompok 

yang dilakukan di dalam dan luar ruangan [7]. Bola basket 

adalah olahraga permainan menggunakan bola besar yang 

dilakukan oleh dua tim yang masing masing tim berisi lima 

pemain yang bertujuan memasukan bola ke dalam ring 

lawan. 

Faktor yang mempengaruhi prestasi terbagi dalam faktor 

internal dan eksternal, faktor internal yaitu : fisik, taktik, 

teknik dan psikologi. Sedangkan faktor eksternal yaitu : 

sarana prasarana, lingkungan, makanan [8]. Daya tahan 

merupakan faktor dasar yang dapat mempengaruhi 

prestasi [9]. Kondisi fisik terutama daya tahan adalah 

faktor yang mempengaruhi prestasi atlet [10]. Tingkat 

kondisi fisik dipengaruhi oleh latihan, gizi, kondisi tubuh, 

lingkungan, antropometri, tidur, istirahat [5]. Berdasarkan 

beberapa penelitian terdahulu menyimpulkan pentingnya 

daya tahan dalam upaya peningkatan prestasi. 

Latar belakang dilaksanakannya program pengabdian 

masyarakat ini adalah berdasarkan survei yang dilakukan 

pada 16 mei 2023 dengan cara melakukan tes multi fitness 

test untuk mengetahui daya tahan atlet bola basket 

PPLOP Jawa Tengah untuk mengetahui tingkat VO2Max 

didapatkan hasil 10 atlet masuk dalam kategori rata rata 

dan 2 atlet masuk dalam kategori diatas rata rata. 

Berdasarkan penelitian terdahulu tentang pentingnya 

kondisi fisik terutama kondisi fisik daya tahan 

dikarenakan mempengaruhi prestasi olahraga, sehingga 

dibutuhkan upaya peningkatan kondisi fisik atlet bola 

basket PPLOP Jawa Tengah. 

Pada penelitian terdahulu metode untuk meningkatkan 

kebugaran dapat menggunakan continuous  training dan 

interval training [11]. Circuit training merupakan salah satu 

metode latihan yang berpengaruh terhadap peningkatan 

daya tahan [12]. Latihan fartlek mampu meningkatkan 

daya tahan sebesar 10,48 % jika dilakukan selama 6 

minggu, dengan frekuensi latihan 3 kali per minggu [13]. 

Berdasarkan penelitian terdahulu dapat disimpulkan, 

metode peningkatan daya tahan dapat dilakukan dengan 

continuous training, interval training, fartlek, circuit training. 

METODE 

Metode dalam pengabdian kepada masyarakat ini adalah 

dengan cara pemberian pelatihan untuk peningkatan daya 

tahan yang dapat dilihat dengan peningkatan VO2 max. 

Pengabdian kepada masyarakat ini dilakukan kepada atlet 

bola basket Pusat Pendidikan dan Latihan Olahraga 

Pelajar (PPLOP) Jawa Tengah dengan jumlah atlet 

sebanyak 12 atlet. Pelatihan dilaksanakan di GOR Jatidiri 

Kota Semarang pada bulan juni hingga juli 2023, yang 

dilakukan pelatihan sebanyak 16 kali atau 16 tatap muka, 

dengan frekuensi pelatihan sebanyak 2 kali latihan setiap 

minggu. Bentuk kegiatan dalam pelatihan ini berupa 

pelatihan peningkatan daya tahan menggunakan metode 

continuous training. Continuous training adalah latihan yang 

dilakukan teerus menerus tanpa henti [11]. 

Metode pengukuran dilakukan tes awal dan tes akhir 

untuk mengukur daya tahan menggunakan multi fitness test, 

tes awal untuk mengetahui kemampuan awal atlet, 

kemudian dilakukan pelatihan selama 16 kali latihan dan 

di akhiri dengan tes akhir untuk mengetahui pengaruh 

pelatihan terhadap peningkatan daya tahan atlet. 

Pengolahan dan analisa data dilakukan perbandingan 

antara tes awal dan tes akhir, kemudian akan diketahui 

perbedaan setelah diberikan pelatihan, akan diketahui 

pengaruh pelatihan continuous training terhadap 

peningkatan daya tahan. 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Berdasarkan pemberian program pelatihan peningkatan 

daya tahan pada atlet bola basket PPLOP Jawa Tengah 

selama 16 kali latihan didapatkan hasil peningkatan pada 

aspek daya tahan ditandai dengan naiknya tingkat 

VO2Max atlet. 

 

Gambar 1. Pelatihan peningkatan daya tahan 

Terdapat peningkatan daya tahan pada atlet bola basket 

PPLOP Jawa Tengah dengan naiknya tingkat VO2Max. 

hasil analisa data tes awal didapatkan rata rata VO2Max 

sebesar 49,1. Setelah diberikan program peningkatan daya 

tahan menggunakan metode continuous training selama 16 

kali latihan dengan frekuensi latihan 2 kali setiap minggu 

didapatkan hasil rata rata VO2max naik menjadi 53,1. 

Perbandingan antara tes awal dan tes akhir didapatkan 

peningkatan VO2Max sebesar 4,0. Peningkatan terendah 

sebesar 0,6 %, peningkatan tertinggi sebesar 6,8% (Tabel 

1).  

Penelitian terdahulu tentang faktor yang mempengaruhi 

prestasi slah satunya adalah kondisi fisik, diharapkan 

dengan pemberian program latihan peningkatan kondisi 

fisik ini dapat meningkatkan prestasi atlet. Memiliki daya 

tahan yang baik akan menunjang prestasi akademik dan 

non akademik [14]. Latihan continuous training mampu 

meningkatkan VO2Max dan perubahan denyut nadi basal 

[15]. Continous training terbukti mampu meningkatkan 

VO2Max, dengan VO2Max yang baik akan membantu 

atlet mengeluarkan penampilan terbaiknya [16]. 
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Tabel 1. Peningkatan VO2 max atlet 

Nama 
Pre-Test 
VO2 max 

Post-Test 
VO2 max 

Peningkatan (%) 

Z 48,7 53,8 5,1 

B 47,8 52 4,2 

R 46,8 51,4 4,6 

Y 49,6 52 2,4 

X 48,7 55,5 6,8 

K 49 51,4 2,4 

C 48,4 54,4 6 

S 52,3 55,8 3,5 

T 47,8 48,7 0,9 

F 52 54,1 2,1 

D 47,8 52,3 4,5 

M 50,8 55,8 5 

Rerata 49,1 53,1 4,0 

KESIMPULAN 

Metode continuous training dapat meningkatkan kondisi 

fisik atlet bola basket yang ditunjukkan dengan 

peningkatan VO2 max.   

REKOMENDASI 

Pelatih dapat menambahkan metode latihan continuous 

training didalam program latihan atlet bola basket PPLOP 

Jawa Tengah untuk meningkatkan daya tahan dan kondisi 

fisik yang prima. 
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