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ABSTRAK 

VO₂ Max merupakan salah satu indikator penting dalam daya tahan kardiorespirasi pemain 

bola voli karena berperan dalam proses pemulihan setelah aktivitas eksplosif selama rally 

berlangsung. Permasalahan yang ditemukan pada pemain bola voli SMA Negeri 1 Terara 

Lombok Timur adalah kemampuan daya tahan yang belum optimal sehingga pemain mudah 

mengalami penurunan performa saat latihan dan pertandingan berlangsung lama. Penelitian 

ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh latihan Speed, Agility, Quickness (SAQ) dengan 

interval 1:1 terhadap peningkatan VO₂ Max pemain bola voli tingkat SMA. Penelitian 

menggunakan metode eksperimen semu dengan desain one group pretest-posttest. Sampel 

penelitian berjumlah 20 pemain yang terdiri atas 8 pemain putra dan 12 pemain putri yang 

dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Perlakuan diberikan melalui program latihan 

SAQ selama enam minggu dengan pola kerja dan istirahat 30 detik : 30 detik. Instrumen 

penelitian menggunakan Multistage Fitness Test atau Bleep Test, sedangkan analisis data 

dilakukan menggunakan statistik deskriptif, uji normalitas Shapiro-Wilk, dan paired sample t-

test. Hasil penelitian menunjukkan bahwa rata-rata VO₂ Max meningkat dari 36,97 menjadi 

39,75 ml/kg/menit dengan persentase peningkatan sebesar 7,53%. Temuan ini menunjukkan 

bahwa latihan SAQ interval 1:1 efektif meningkatkan kapasitas kardiorespirasi pemain bola 

voli serta dapat diterapkan sebagai alternatif program conditioning yang praktis, terukur, dan 

sesuai dengan karakter permainan bola voli di lingkungan sekolah. 

Kata Kunci: Bola Voli, Interval 1:1, SAQ, VO₂ Max 

 

ABSTRACT 

VO₂ Max is an important indicator of cardiorespiratory endurance in volleyball players 

because it plays a role in the recovery process following explosive activities during rallies. 

The problem identified among volleyball players at SMA Negeri 1 Terara, East Lombok, was 

the suboptimal endurance capacity that caused players to experience decreased performance 

during prolonged training sessions and matches. This study aimed to analyze the effect of 

Speed, Agility, Quickness (SAQ) training with a 1:1 interval ratio on improving the VO₂ Max 

of high school volleyball players. The study employed a quasi-experimental method using a 

one group pretest-posttest design. The sample consisted of 20 players, including 8 male and 

12 female athletes, selected through a purposive sampling technique. The treatment was 

administered through a six-week SAQ training program with a 30-second work and 30-second 

rest ratio. The research instrument used was the Multistage Fitness Test or Bleep Test, while 

data analysis was conducted using descriptive statistics, the Shapiro-Wilk normality test, and 

the paired sample t-test. The results showed that the average VO₂ Max increased from 36.97 

to 39.75 ml/kg/min, with a percentage increase of 7.53%. These findings indicate that SAQ 

training with a 1:1 interval ratio is effective in improving the cardiorespiratory capacity of 

volleyball players and can be implemented as a practical, measurable, and game-specific 

conditioning program in school sports environments. 
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PENDAHULUAN 

Bola voli merupakan cabang olahraga beregu yang menuntut integrasi kemampuan 

teknik, taktik, mental, dan kondisi fisik secara simultan. Karakter permainan berlangsung 

cepat dengan pola aktivitas intermiten berupa gerakan eksplosif yang diselingi waktu 

pemulihan singkat antarrally. Pemain dituntut mampu melakukan sprint pendek, perubahan 

arah, lompatan, blocking, smash, dan pertahanan secara berulang selama pertandingan 

berlangsung. Kondisi tersebut menyebabkan pemain bola voli memerlukan kualitas kebugaran 

kardiorespirasi yang baik agar performa tetap stabil hingga akhir permainan serta mampu 

meminimalkan penurunan kualitas teknik akibat kelelahan. 

Salah satu indikator utama kebugaran kardiorespirasi adalah VO₂ Max, yaitu 

kemampuan tubuh dalam mengambil, mendistribusikan, dan memanfaatkan oksigen secara 

optimal selama aktivitas fisik intensitas tinggi. Kapasitas aerobik yang baik membantu 

pemain mempercepat pemulihan denyut jantung, menjaga efisiensi gerak, dan 

mempertahankan intensitas permainan dalam rally panjang. Pedoman aktivitas fisik modern 

juga menjelaskan bahwa latihan aerobik dan aktivitas intensitas tinggi secara teratur berperan 

penting dalam meningkatkan kesehatan kardiorespirasi dan performa fisik atlet (Bull et al., 

2020). Dalam konteks olahraga permainan, peningkatan VO₂ Max menjadi faktor penting 

karena berhubungan dengan kemampuan atlet mempertahankan kualitas kerja fisik selama 

pertandingan berlangsung. 

Pada permainan bola voli, kapasitas aerobik tidak berdiri sendiri, melainkan 

berhubungan erat dengan komponen kondisi fisik lainnya seperti kecepatan, kelincahan, 

koordinasi, dan daya ledak otot. Atlet yang memiliki kondisi fisik baik cenderung mampu 

melakukan perpindahan posisi dan pemulihan energi dengan lebih efektif setelah aktivitas 

eksplosif berulang. Penelitian Putra et al. (2024) menunjukkan bahwa profil kondisi fisik atlet 

bola voli tingkat SMA masih memerlukan pengembangan terutama pada aspek daya tahan 

dan kelincahan sebagai penunjang performa permainan. Selain itu, kualitas performa pemain 

bola voli juga dipengaruhi oleh faktor pemulihan dan kesiapan fisik, termasuk kualitas tidur 

yang berkaitan dengan performa atlet selama latihan maupun pertandingan (Inzaghi et al., 

2025). Temuan tersebut menunjukkan bahwa pengembangan kondisi fisik pemain bola voli 

sekolah masih menjadi kebutuhan penting dalam pembinaan olahraga prestasi. 

Program latihan yang monoton sering kali kurang sesuai dengan karakteristik 

permainan bola voli yang membutuhkan gerakan cepat, perubahan arah, dan respons reaktif. 

Oleh sebab itu, pendekatan latihan modern mulai diarahkan pada latihan yang mampu 

mengintegrasikan aspek teknik, taktik, dan kondisi fisik secara bersamaan. Pendekatan 

berbasis permainan dan situasi pertandingan dinilai efektif karena dapat meningkatkan 

keterlibatan gerak sekaligus memberikan stimulus fisiologis yang sesuai dengan kebutuhan 

cabang olahraga (Barba-Martín et al., 2020; Clemente et al., 2021; Fernández-Espínola et al., 

2020). Model latihan yang menyerupai pola gerak pertandingan juga dinilai lebih aplikatif 

untuk atlet usia sekolah karena dapat meningkatkan motivasi dan mengurangi kejenuhan 

latihan. 

Salah satu bentuk latihan yang sesuai dengan karakter permainan bola voli adalah 

latihan Speed, Agility, Quickness (SAQ). Latihan SAQ menitikberatkan pada peningkatan 

kecepatan gerak, kemampuan mengubah arah secara cepat, serta respons reaktif terhadap 

stimulus permainan. Komponen speed diperlukan ketika pemain melakukan perpindahan 

posisi dengan cepat, sedangkan agility membantu pemain mempertahankan keseimbangan 

saat melakukan perubahan arah mendadak. Sementara itu, komponen quickness berperan 

dalam meningkatkan respons terhadap servis, umpan, maupun arah serangan lawan. Penelitian 

Trecroci et al. (2022) menjelaskan bahwa latihan SAQ mampu meningkatkan akselerasi, 
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perubahan arah, dan kemampuan gerak reaktif pada atlet muda, sedangkan Chuang et al. 

(2022) menemukan bahwa latihan kelincahan memberikan pengaruh positif terhadap 

kemampuan fisik pemain bola voli. 

Selain meningkatkan kualitas gerak, latihan SAQ juga berpotensi memberikan 

stimulus terhadap peningkatan kapasitas aerobik apabila dikombinasikan dengan metode 

interval intensitas tinggi. Latihan interval dengan rasio kerja dan istirahat seimbang, seperti 

interval 1:1, memungkinkan atlet mempertahankan intensitas latihan tanpa mengalami 

penurunan kualitas gerakan secara drastis. Penelitian Alim (2025) menunjukkan bahwa 

latihan interval intensitas tinggi berpengaruh terhadap peningkatan VO₂ Max atlet olahraga 

permainan. Hasil serupa juga dilaporkan oleh Zahra dan Nugroho (2025) yang menemukan 

bahwa High Intensity Interval Training (HIIT) efektif meningkatkan VO₂ Max pemain hoki. 

Selain itu, Gadut (2025) menjelaskan bahwa latihan interval intensitas tinggi mampu 

meningkatkan performa fisik atlet remaja melalui adaptasi fisiologis berupa peningkatan 

efisiensi kerja jantung dan metabolisme energi. 

Dalam konteks bola voli sekolah, latihan SAQ interval 1:1 dipandang relevan karena 

mampu mengombinasikan unsur kecepatan, kelincahan, reaksi, dan daya tahan kardiorespirasi 

dalam satu bentuk latihan. Namun demikian, penelitian mengenai penerapan SAQ interval 1:1 

yang secara khusus meninjau peningkatan VO₂ Max pemain bola voli tingkat SMA masih 

relatif terbatas. Sebagian penelitian sebelumnya lebih banyak berfokus pada peningkatan 

keterampilan teknik, kelincahan, atau performa fisik secara umum tanpa mengaitkannya 

secara spesifik dengan kapasitas aerobik pemain sekolah. Penelitian Andini (2023) misalnya, 

lebih menitikberatkan pengaruh latihan koordinasi dan kelincahan terhadap keterampilan 

passing atas atlet bola voli. Selain itu, belum ditemukan penelitian yang secara spesifik 

menguji latihan SAQ interval 1:1 terhadap peningkatan VO₂ Max pemain bola voli tingkat 

SMA di Indonesia. Dengan demikian, masih terdapat kesenjangan penelitian terkait 

efektivitas latihan SAQ interval 1:1 terhadap peningkatan VO₂ Max pemain bola voli usia 

sekolah. 

Berdasarkan hasil observasi awal di SMA Negeri 1 Terara Lombok Timur, sebagian 

pemain bola voli menunjukkan kondisi daya tahan yang belum optimal ketika mengikuti 

latihan intensitas tinggi. Beberapa pemain terlihat mengalami penurunan performa pada akhir 

sesi latihan dan kurang mampu mempertahankan intensitas gerak secara konsisten. Program 

latihan yang diterapkan pelatih juga belum secara khusus mengombinasikan unsur speed, 

agility, quickness, dan pengaturan interval kerja-istirahat dalam satu model latihan terstruktur. 

Kondisi tersebut menunjukkan adanya kebutuhan terhadap program latihan yang sederhana, 

aplikatif, dan sesuai dengan karakteristik permainan bola voli tingkat sekolah. 

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh 

latihan SAQ dengan interval 1:1 terhadap peningkatan VO₂ Max pemain bola voli SMA 

Negeri 1 Terara Lombok Timur Tahun 2025. Penelitian ini memiliki nilai kebaruan pada 

penerapan model latihan SAQ berbasis interval kerja-istirahat 1:1 dalam konteks pembinaan 

atlet bola voli tingkat SMA, serta analisis hasil yang dibedakan antara pemain putra dan putri. 

Kebaruan lainnya terletak pada pengintegrasian unsur kecepatan, kelincahan, reaksi, dan 

stimulus kardiorespirasi dalam satu program latihan yang praktis diterapkan di lingkungan 

sekolah. Hasil penelitian diharapkan dapat menjadi rujukan ilmiah bagi pelatih dan guru 

pendidikan jasmani dalam menyusun program latihan fisik yang lebih efektif dan terukur bagi 

pemain bola voli remaja. 

 

METODE PENELITIAN 
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Penelitian ini menggunakan metode eksperimen semu dengan desain one group 

pretest-posttest untuk mengetahui pengaruh latihan Speed, Agility, Quickness (SAQ) interval 

1:1 terhadap peningkatan VO₂ Max pemain bola voli. Desain penelitian diterapkan dengan 

membandingkan hasil pengukuran VO₂ Max sebelum dan sesudah perlakuan latihan diberikan 

kepada peserta penelitian. Variabel bebas dalam penelitian ini adalah latihan SAQ interval 

1:1, sedangkan variabel terikat berupa nilai VO₂ Max pemain bola voli. Penelitian 

dilaksanakan di SMA Negeri 1 Terara Lombok Timur pada tahun 2025 dengan populasi 

seluruh anggota tim bola voli putra dan putri. Sampel penelitian berjumlah 20 pemain yang 

terdiri atas 8 pemain putra dan 12 pemain putri. Teknik pengambilan sampel menggunakan 

purposive sampling dengan kriteria peserta berstatus aktif sebagai anggota tim, berusia 15–18 

tahun, tidak mengalami cedera, serta bersedia mengikuti seluruh rangkaian program latihan 

hingga penelitian selesai. 

Pengukuran VO₂ Max dilakukan menggunakan Multistage Fitness Test (Bleep Test) 

sebagai instrumen penelitian (Batista et al., 2017; Magee et al., 2021; Menezes-Júnior et al., 

2019). Pelaksanaan tes dilakukan dengan prosedur lari bolak-balik sejauh 20 meter mengikuti 

bunyi beep yang meningkat secara bertahap hingga peserta tidak mampu mengikuti tempo 

sebanyak dua kali berturut-turut. Nilai level terakhir yang dicapai peserta digunakan untuk 

mengestimasi kapasitas VO₂ Max. Program latihan dilaksanakan selama enam minggu dengan 

total 16 pertemuan yang mencakup pre-test, sesi latihan, dan post-test. Latihan dilakukan tiga 

kali setiap minggu dengan tahapan pemanasan, latihan inti, dan pendinginan. Bentuk latihan 

inti terdiri atas sprint 30 meter, zig-zag cone drill, reaction cone drill, dan kombinasi gerakan 

SAQ menggunakan pola interval 30 detik kerja dan 30 detik istirahat. Selama penelitian 

berlangsung, peserta diminta mengikuti seluruh sesi latihan secara konsisten dan menjaga 

pola aktivitas fisik harian agar tidak mengganggu pelaksanaan penelitian. 

 

Tabel 1. Ringkasan Program Latihan SAQ Interval 1:1 

Tahap Bentuk Latihan Pola Kerja-

Istirahat 

Volume 

Utama 

Tujuan 

Minggu 

1–2 

Sprint 30 m, zig-zag cone drill, 

reaction cone drill 

30 detik : 30 

detik 

2 repetisi, 3 

set 

Adaptasi gerak dasar 

Minggu 

3–4 

Sprint 30 m, zig-zag cone drill, 

reaction cone drill, kombinasi 

30 detik : 30 

detik 

3–4 repetisi, 

3 set 

Peningkatan intensitas dan 

koordinasi 

Minggu 

5–6 

Drill kombinasi SAQ 30 detik : 30 

detik 

3 repetisi, 4 

set 

Pemantapan kecepatan, 

kelincahan, dan daya tahan 

 

Data penelitian dianalisis menggunakan statistik deskriptif dan uji hipotesis. Statistik 

deskriptif digunakan untuk memperoleh nilai rata-rata, standar deviasi, selisih peningkatan, 

dan persentase perubahan VO₂ Max. Uji normalitas data dilakukan menggunakan Shapiro-

Wilk karena jumlah sampel kurang dari 50 peserta. Setelah data dinyatakan berdistribusi 

normal, pengujian pengaruh latihan SAQ interval 1:1 terhadap peningkatan VO₂ Max 

dilakukan menggunakan paired sample t-test pada taraf signifikansi 0,05. Analisis dilakukan 

pada kelompok gabungan, kelompok putra, dan kelompok putri untuk melihat perbedaan 

peningkatan hasil latihan pada masing-masing kelompok peserta. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil 

Penelitian ini melibatkan 20 pemain bola voli SMA Negeri 1 Terara yang terdiri atas 8 

pemain putra dan 12 pemain putri. Pengukuran VO₂ Max dilakukan sebelum dan sesudah 
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pelaksanaan program latihan Speed, Agility, Quickness (SAQ) interval 1:1 selama enam 

minggu. Secara umum, seluruh peserta penelitian menunjukkan peningkatan nilai VO₂ Max 

setelah mengikuti program latihan. Peningkatan pada kelompok putra berkisar antara 2,1–4,8 

ml/kg/menit, sedangkan kelompok putri mengalami peningkatan antara 1,0–4,5 ml/kg/menit. 

Ringkasan hasil statistik deskriptif nilai VO₂ Max sebelum dan sesudah perlakuan disajikan 

pada Tabel 2. 

 

Tabel 2. Statistik Deskriptif VO₂ Max 

Kelompok N Pre-Test (Mean±SD) Post-Test (Mean±SD) Selisih (Mean±SD) Peningkatan 

Putra 8 40,77±2,42 44,36±3,17 3,59±1,17 8,80% 

Putri 12 34,42±2,41 36,67±2,05 2,25±1,05 6,54% 

Gabungan 20 36,97±3,96 39,75±4,59 2,79±1,26 7,53% 

 

Berdasarkan Tabel 2, rata-rata VO₂ Max seluruh kelompok mengalami peningkatan 

setelah diberikan latihan SAQ interval 1:1. Kelompok putra menunjukkan peningkatan rata-

rata sebesar 3,59 ml/kg/menit atau 8,80%, sedangkan kelompok putri meningkat sebesar 2,25 

ml/kg/menit atau 6,54%. Pada data gabungan, nilai rata-rata VO₂ Max meningkat dari 36,97 

menjadi 39,75 ml/kg/menit dengan persentase peningkatan sebesar 7,53%. Temuan tersebut 

menunjukkan bahwa program latihan SAQ interval 1:1 memberikan dampak positif terhadap 

kapasitas kardiorespirasi pemain bola voli tingkat SMA. 

Untuk memperjelas perubahan nilai VO₂ Max sebelum dan sesudah perlakuan, hasil 

penelitian juga disajikan dalam bentuk grafik perbandingan kelompok putra dan putri pada 

Gambar 1. Grafik ini menunjukkan adanya peningkatan nilai rata-rata VO₂ Max pada kedua 

kelompok setelah mengikuti program latihan. Selain itu, grafik memperlihatkan bahwa 

kelompok putra memiliki nilai VO₂ Max awal dan akhir yang lebih tinggi dibandingkan 

kelompok putri. Penyajian visual ini membantu memperlihatkan pola peningkatan hasil 

latihan secara lebih jelas dan ringkas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Perbandingan Nilai Rata-rata VO₂ Max Pre-Test dan Post-Test 

 

Berdasarkan Gambar 1, terlihat bahwa latihan SAQ interval 1:1 menghasilkan 

peningkatan VO₂ Max pada kelompok putra maupun putri. Selisih peningkatan pada 

kelompok putra tampak lebih besar dibandingkan kelompok putri, meskipun keduanya sama-

sama mengalami perkembangan positif setelah perlakuan latihan diberikan. Peningkatan 

tersebut menunjukkan bahwa kombinasi latihan kecepatan, kelincahan, dan reaksi dengan 
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pola interval seimbang mampu memberikan stimulus fisiologis terhadap daya tahan 

kardiorespirasi pemain. Hasil ini sekaligus memperlihatkan bahwa program latihan yang 

diterapkan berjalan efektif pada peserta penelitian. 

Sebelum dilakukan pengujian hipotesis, data penelitian terlebih dahulu diuji 

menggunakan uji normalitas Shapiro-Wilk. Hasil pengujian menunjukkan bahwa data pre-test 

dan post-test pada seluruh kelompok memiliki distribusi normal dengan nilai signifikansi 

lebih besar dari 0,05. Setelah asumsi normalitas terpenuhi, analisis dilanjutkan menggunakan 

paired sample t-test untuk mengetahui pengaruh latihan SAQ interval 1:1 terhadap 

peningkatan VO₂ Max. Hasil pengujian statistik disajikan pada Tabel 3. 

 

Tabel 3. Hasil Uji Paired Sample t-Test 

Kelompok t df p 95% CI Selisih Keterangan 

Putra 8,66 7 <0,001 2,61–4,57 Signifikan 

Putri 7,43 11 <0,001 1,58–2,92 Signifikan 

Gabungan 9,87 19 <0,001 2,19–3,38 Signifikan 

 

Berdasarkan Tabel 3, hasil paired sample t-test menunjukkan adanya perbedaan 

signifikan antara nilai VO₂ Max sebelum dan sesudah latihan pada seluruh kelompok 

penelitian. Kelompok putra memperoleh nilai t(7)=8,66 dengan p<0,001, sedangkan 

kelompok putri memperoleh nilai t(11)=7,43 dengan p<0,001. Pada data gabungan diperoleh 

nilai t(19)=9,87 dengan p<0,001 yang menunjukkan bahwa peningkatan VO₂ Max terjadi 

secara signifikan setelah pemberian latihan SAQ interval 1:1. Dengan demikian, hipotesis 

penelitian diterima, yaitu latihan SAQ interval 1:1 berpengaruh signifikan terhadap 

peningkatan VO₂ Max pemain bola voli SMA Negeri 1 Terara. 

 

Pembahasan 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan Speed, Agility, Quickness (SAQ) dengan 

interval 1:1 memberikan pengaruh signifikan terhadap peningkatan VO₂ Max pemain bola 

voli SMA Negeri 1 Terara. Peningkatan terjadi pada kelompok putra maupun putri setelah 

mengikuti program latihan selama enam minggu. Secara gabungan, rata-rata VO₂ Max 

meningkat sebesar 2,79 ml/kg/menit atau 7,53%, yang menunjukkan adanya adaptasi positif 

pada kapasitas kardiorespirasi pemain. Temuan ini memperlihatkan bahwa kombinasi latihan 

kecepatan, kelincahan, reaksi, dan pengaturan interval kerja-istirahat mampu menghasilkan 

stimulus latihan yang efektif untuk meningkatkan kebugaran aerobik atlet usia sekolah. 

Peningkatan VO₂ Max pada penelitian ini dapat dijelaskan melalui karakteristik latihan 

SAQ yang dilakukan dengan intensitas relatif tinggi dan melibatkan gerakan eksplosif 

berulang. Latihan seperti sprint, zig-zag cone drill, reaction cone drill, dan kombinasi gerak 

memaksa sistem kardiovaskular bekerja lebih optimal untuk memenuhi kebutuhan oksigen 

otot selama aktivitas berlangsung. Penggunaan pola interval 30 detik kerja dan 30 detik 

istirahat memungkinkan denyut jantung tetap berada pada zona latihan aerobik-anaerobik 

sehingga memicu adaptasi fisiologis berupa peningkatan efisiensi kerja jantung, sirkulasi 

darah, dan pemanfaatan oksigen. Prinsip tersebut sejalan dengan kajian latihan interval 

intensitas tinggi yang menegaskan bahwa manipulasi durasi kerja, waktu pemulihan, 

intensitas, dan repetisi berperan penting dalam menentukan respons fisiologis latihan. 

Temuan penelitian ini didukung oleh berbagai penelitian sebelumnya yang 

menunjukkan efektivitas latihan interval intensitas tinggi terhadap peningkatan VO₂ Max. 
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Ridwandhani dan Iskandar (2025) melaporkan bahwa High Intensity Interval Training (HIIT) 

mampu meningkatkan daya tahan VO₂ Max peserta ekstrakurikuler bola basket tingkat SMA 

secara signifikan. Harianto et al. (2025) juga menemukan bahwa latihan interval dan circuit 

training memberikan peningkatan kapasitas VO₂ Max atlet bola basket, terutama pada atlet 

dengan tingkat kelincahan yang baik. Selain itu, Zahra dan Nugroho (2025) menjelaskan 

bahwa HIIT efektif meningkatkan VO₂ Max pemain hoki, sedangkan Alim (2025) 

menemukan adanya peningkatan kapasitas aerobik atlet sepak bola setelah diberikan latihan 

interval intensitas tinggi. Kesamaan hasil tersebut menunjukkan bahwa latihan berbasis 

interval intensitas tinggi memiliki pengaruh konsisten terhadap peningkatan daya tahan 

kardiorespirasi pada berbagai cabang olahraga permainan. 

Dalam penelitian ini, kelompok putra mengalami peningkatan rata-rata VO₂ Max lebih 

besar dibandingkan kelompok putri. Perbedaan tersebut kemungkinan dipengaruhi oleh 

kapasitas aerobik awal, komposisi tubuh, tingkat kekuatan otot, serta respons fisiologis 

terhadap intensitas latihan. Atlet putra umumnya memiliki massa otot dan kapasitas transport 

oksigen yang lebih tinggi sehingga adaptasi terhadap latihan intensitas tinggi cenderung lebih 

cepat. Meskipun demikian, kedua kelompok tetap menunjukkan peningkatan yang signifikan 

setelah mengikuti program latihan SAQ interval 1:1. Hal ini menunjukkan bahwa model 

latihan yang digunakan tetap efektif diterapkan pada pemain putra maupun putri selama 

intensitas, progresivitas, dan pemulihan latihan disesuaikan dengan karakteristik peserta. 

Peningkatan VO₂ Max dalam penelitian ini memiliki implikasi penting terhadap 

performa permainan bola voli. Walaupun bola voli bukan olahraga daya tahan kontinu, 

pemain tetap membutuhkan kapasitas aerobik yang baik untuk mempercepat pemulihan 

setelah gerakan eksplosif berulang selama rally. Pemain dengan VO₂ Max yang lebih baik 

cenderung mampu mempertahankan konsentrasi, kualitas teknik, dan kestabilan performa 

pada fase akhir permainan. Aprilia (2025) menjelaskan bahwa VO₂ Max menjadi salah satu 

indikator penting dalam proses pembinaan dan standardisasi kondisi fisik atlet bola voli usia 

remaja. Dengan demikian, peningkatan kapasitas aerobik melalui latihan SAQ interval 1:1 

dapat mendukung kesiapan fisik pemain dalam menghadapi tuntutan pertandingan yang 

dinamis. 

Selain meningkatkan kapasitas kardiorespirasi, latihan SAQ juga memberikan dampak 

positif terhadap kemampuan neuromuskular pemain. Gerakan cepat, perubahan arah, dan 

respons terhadap stimulus membantu meningkatkan koordinasi, efisiensi gerak, 

keseimbangan, serta kemampuan reactive agility. Trecroci et al. (2022) melaporkan bahwa 

latihan SAQ dapat meningkatkan akselerasi, perubahan arah, dan kemampuan reaktif atlet 

muda. Temuan serupa juga disampaikan oleh Yanthi et al. (2025) yang menemukan bahwa 

latihan SAQ berbantuan ladder drill efektif meningkatkan kecepatan dan kelincahan atlet 

taekwondo pemula. Sementara itu, Robbany et al. (2025) menunjukkan bahwa model latihan 

kecepatan dan kelincahan mampu meningkatkan kualitas performa gerak atlet muda sepak 

bola. Dalam konteks bola voli, peningkatan kemampuan neuromuskular tersebut sangat 

penting untuk mendukung perpindahan posisi, blocking, penerimaan servis, dan respons 

terhadap arah bola yang berubah cepat. 

Hasil penelitian ini juga memperkuat pentingnya penerapan prinsip latihan yang sesuai 

dengan karakteristik atlet usia sekolah. Program latihan yang progresif dan terukur 

memungkinkan pemain memperoleh adaptasi fisik tanpa menimbulkan kelelahan berlebihan. 

Penggunaan interval 1:1 membantu menjaga keseimbangan antara beban latihan dan 

pemulihan sehingga pemain tetap mampu mempertahankan kualitas gerak pada setiap repetisi. 

Pendekatan latihan yang bervariasi juga dapat meningkatkan motivasi dan keterlibatan siswa 

dalam proses latihan. Arufe-Giráldez et al. (2023), Barba-Martín et al. (2020), Clemente et al. 
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(2021), serta Fernández-Espínola et al. (2020) menegaskan bahwa pendekatan latihan berbasis 

permainan dan tugas gerak mampu meningkatkan partisipasi, kualitas gerak, dan efektivitas 

pembelajaran olahraga pada atlet usia muda. 

Meskipun penelitian ini menunjukkan hasil yang positif, beberapa keterbatasan tetap 

perlu diperhatikan dalam interpretasi hasil penelitian. Desain penelitian belum menggunakan 

kelompok kontrol sehingga pengaruh aktivitas fisik lain di luar program latihan belum dapat 

dikendalikan secara penuh. Jumlah sampel yang relatif terbatas dan hanya berasal dari satu 

sekolah juga menyebabkan generalisasi hasil perlu dilakukan secara hati-hati. Selain itu, 

pengukuran VO₂ Max menggunakan Bleep Test masih bersifat estimasi lapangan dan belum 

menggunakan pengukuran langsung melalui gas analyzer. Oleh karena itu, penelitian 

berikutnya disarankan menggunakan desain eksperimen yang lebih kuat, melibatkan sampel 

lebih luas, menambah variabel fisiologis lain seperti denyut jantung latihan dan rating of 

perceived exertion, serta mengombinasikan pengukuran performa teknik permainan agar hasil 

penelitian menjadi lebih komprehensif. 

 

KESIMPULAN 

Kesimpulan penelitian ini menunjukkan bahwa latihan Speed, Agility, Quickness 

(SAQ) dengan interval 1:1 mampu meningkatkan kapasitas VO₂ Max pemain bola voli SMA 

Negeri 1 Terara Lombok Timur secara signifikan. Peningkatan tersebut terjadi pada kelompok 

putra maupun putri setelah mengikuti program latihan secara teratur selama enam minggu. 

Temuan ini memperlihatkan bahwa kombinasi latihan kecepatan, kelincahan, reaksi, dan 

pengaturan interval kerja-istirahat dapat memberikan stimulus fisiologis yang efektif terhadap 

daya tahan kardiorespirasi atlet usia sekolah. Dengan demikian, latihan SAQ interval 1:1 

dapat menjadi alternatif model latihan kondisi fisik yang sesuai dengan karakter permainan 

bola voli yang menuntut gerakan cepat, eksplosif, dan berulang. 

Hasil penelitian ini juga menunjukkan bahwa penerapan latihan SAQ tidak hanya 

bermanfaat untuk meningkatkan kebugaran aerobik, tetapi juga mendukung efektivitas 

pembinaan olahraga di lingkungan sekolah. Pola latihan yang bervariasi dan berbasis gerak 

spesifik permainan membantu pemain menjaga kualitas gerak, meningkatkan kesiapan fisik, 

serta mempertahankan performa selama latihan maupun pertandingan. Selain mudah 

diterapkan, latihan SAQ interval 1:1 dapat dilakukan menggunakan sarana sederhana 

sehingga lebih praktis digunakan dalam kegiatan ekstrakurikuler maupun program pembinaan 

atlet pelajar. Oleh karena itu, pelatih dan guru olahraga dapat memanfaatkan model latihan ini 

sebagai bagian dari program conditioning yang progresif dan terukur. 

Meskipun penelitian menunjukkan hasil yang positif, pengembangan penelitian 

lanjutan masih diperlukan untuk memperkuat temuan yang diperoleh. Penelitian berikutnya 

disarankan menggunakan kelompok kontrol, jumlah sampel yang lebih besar, dan durasi 

latihan yang lebih panjang agar hasil penelitian memiliki tingkat generalisasi yang lebih luas. 

Selain pengukuran VO₂ Max, penelitian selanjutnya juga dapat menambahkan variabel lain 

seperti kelincahan, kecepatan, denyut jantung latihan, dan performa teknik permainan bola 

voli. Dengan pengembangan tersebut, penerapan latihan SAQ interval 1:1 diharapkan dapat 

memberikan kontribusi yang lebih komprehensif terhadap peningkatan performa atlet usia 

sekolah dan pengembangan ilmu kepelatihan olahraga. 
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