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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan kontinyu terhadap 10 perubahan
kemampuan fisik atlet bola voli yunior. Kemampuan fisik atlet meliputi kekuatan otot tungkai,
kekuatan otot punggung, kekuatan tangan, power tungkai, kecepatan reaksi, keseimbangan,
kelentukan togok, kelincahan, dan V02max.

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen. Populasi yang digunakan adalah atlet yunior
yang tergabung di klub bola voli Yuso Sleman. Sampel dipilih secara purposive dengan ciri-cin atlet
yunior, berjenis kelamin laki-laki, aktif berlatih, dan bersedia menjadi sampel. Frekuensi latihan 3 kali
perminggu, dilakukan selama 24 sesi.

Hasil penelitian menunjukkan ada pengaruh yang signifikan latihan kontinyu terhadap
kekuatan otot tungkai, tidak ada pengaruh yang signifikan latihan kontinyu terhadap kekuatan otot
punggung, tidak ada pengaruh yang signifikan latihan kontinyu terhadap kekuatan otot tangan (pull),
tidak ada pengaruh yang signifikan latihan kontinyu terhadap kekuatan otot tangan {push), tidak ada
pengaruh yang signifikan latihan kontinyu terhadap power tungkai, tidak ada pengaruh yang
signifikan latihan kontinyu terhadap kecepatan reaksi, tidak ada pengaruh yang signifikan latihan
kontinyu terhadap keseimbangan, ada pengaruh yang signifikan latihan kontinyu terhadap kelentukan
togok, ada pengaruh yang signifikan latihan kontinyu terhadap kelincahan, ada pengaruh yang
signifikan latihan kontinyu terhadap V02max.
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