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Abstrak 

 
Daya tahan otot merupakan kemampuan seluruh organisme tubuh untuk mengatasi lelah 
pada waktu melakukan aktivitas yang menuntut kekuatan dalam waktu yang lama. Pull up 
dilakukan untuk mengukur daya tahan lengan dan bahu dalam gerakan menarik tubuh ke 
atas yang dilakukan sebanyak mungkin. Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui hasil tes 
daya tahan otot (pull up) mahasiswa putra PJKR UKAW semester IV. Metode yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah metode kuantitatif dengan teknik pengumpulan data 
melalui tes pull up, kemudian hasilnya dianalisis ke dalam presentase, tes dilakukan untuk 
20 orang mahasiswa putra PJKR UKAW kelas A semester IV. Tes daya tahan otot pull up 
diperoleh hasil kategori baik sekali berjumlah 2 orang dengan presentase 10%, kategori 
baik berjumlah 4 orang dengan presentase 20%, kategori cukup berjumlah 11 orang 
dengan presentase 55% dan kategori kurang berjumlah 3 orang dengan presentase 15%. 
Kesimpulannya bahwa hasil tes daya tahan otot pull up yang dilakukan oleh mahasiswa 
putra PJKR UKAW rata-rata berada dalam kategori cukup yaitu jumlah terbanyak 11 orang 
dengan presentase 55%. 

 
Kata Kunci: Tes, Daya Tahan Otot, Pull Up 

 
Abstract 

 
Muscular endurance is the ability of the whole organism to overcome fatigue when doing 
activities that demand strength for a long time. Pull ups are done to measure the endurance 
of the arms and shoulders in the motion of pulling the body up as much as possible. The 
purpose of this study was to determine the results of the muscle endurance test (pull up) for 
male students of PJKR UKAW semester IV. The method used in this study was a 
quantitative method with data collection techniques through pull up tests, then the results 
were analyzed in percentages. The tests were conducted for 20 male students of PJKR 
UKAW class A semester IV. The pull up muscle endurance test showed that the results for 
the excellent category were 2 people with a percentage of 10%, the good category was 4 
people with a percentage of 20%, the sufficient category was 11 people with a percentage 
of 55% and the less category was 3 people with a percentage of 15%. The conclusion is that 
the results of the pull-up muscle endurance test conducted by PJKR UKAW male students 
on average are in the sufficient category, namely the highest number of 11 people with a 
percentage of 55%. 
 
Keywords: Test, Muscle Endurance, Pull Up 
 
PENDAHULUAN 

Baley dan Rodahl dalam Wahyudin dan Mukhtarsyaf  (2019:383) “komponen dasar 
kondisi fisik ditinjau dari konsep  muscular  meliputi: daya tahan (endurance),   kekuatan 
(strength), daya ledak (power), kecepatan (velocity/speed), kelentukan     (flexibility), 
kelincahan (agility), keseimbangan (balance) dan koordinasi (coordination)”. setiap 
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komponen tersebut harus berada pada tingkat maksimal sesuai dengan tuntutan dari 
masing-masing cabang olahraga. 

Daya tahan otot merupakan salah satu komponen kondisi fisik dalam meningkatkan 
kebugaran jasmani. Untuk itu banyak olahraga yang dikembangkan untuk kesehatan 
maupun untuk kebutuhan prestasi, Namun jarang sekali olahraga yang dilakukan dengan 
tujuan dan arah yang akan dituju, hanya untuk kesehatan saja, sedangkan untuk menunjang 
olahraga yang digeluti harus berdasarkan sesuai dengan kebutuhan sesuai dengan cabang 
olahraga (Rustiawan dalam Abdillah, 2021:22). 

Dick, dkk dalam Fenanlampir dan Faruq (2015:57) mengatakan bahwa daya tahan 
otot yang diistilahkan dengan strenght endurance adalah kemampuan seluruh organisme 
tubuh untuk mengatasi lelah pada waktu melakukan aktivitas yang menuntut kekuatan dalam 
waktu yang lama. 

Pengertian lain tentang daya tahan adalah kemampuan berolahraga dengan waktu 
yang cukup lama akan tetapi intensitas latihannya masuk pada kategori sedang (Nuari et al., 
dalam Abdillah, 2021:22). Daya tahan, menurut Nasrulloh dalam Pamungkas (2021:97) 
“Daya tahan otot adalah kemampuan otot untuk melakukan kontraksi secara terus- menerus 
pada tingkat intensitas sub maksimal.” Seorang atlet yang memiliki daya tahan otot yang 
baik menunjukan bahkan atlet memiliki kekuatan otot yang baik juga. 

Kekuatan otot adalah kemampuan seseorang dalam mempergunakan kekuatan 
maksimum yang dikerahkan dalam waktu sependek-pendeknya (Nurhasan, dkk dalam 
Hasan 2016:105). Dengan kata lain berhubungan dengan sistem anaerobik dalam proses 
pemenuhan energinya. Daya otot dapat disebut juga daya ledak otot (explosive power). 
Pelatihan yang dapat melatih daya ledak otot adalah pelatihan yang bersifat cepat atau 
berlangsung secepat mungkin. 

Suherman dalam Saputra, dkk (2018:107) Tradisional pull-up bergantung pada 
kekuatan tubuh bagian atas tanpa berayun. Target latihan murculus latisimus dorsi terutama 
otot dibagian lengan. Pull up yang mana tujuannya untuk melatih kekuatan otot lengan. Pull 
up juga merupakan salah satu bentuk latihan yang dapat menguatkan otot lengan sehingga 
dapat bermanfaat pada olahraga yang membutuhkan otot lengan.  

Hasil belajar siswa adalah cermin dari pengetahuan, keterampilan dan sikap yang 
diperoleh siswa dalam mengikuti proses belajar mengajar. Prestasi belajar merupakan hasil 
belajar yang telah diukur dan ditunjukkan dengan rangkaian nilai dari satu periode hingga 
periode lain (Baun dalam Jamaliah, 2021:117).  

Tujuan dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui hasil tes daya tahan otot (pull 
up) mahasiswa putra PJKR UKAW semester IV. 

 
METODE 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode kuantitatif dengan teknik 
pengumpulan data dalam penelitian ini meliputi observasi dan tes daya tahan otot pull up 
untuk 20 orang mahasiswa putra PJKR UKAW kelas A semester IV, kemudian hasilnya 
dianalisis ke dalam rumus presentase.  

P = F/N x 100%  
Keterangan:  
P = Persentase  
F = Responden frekuensi 
N = jumlah data/sampel) 
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Tabel 1. Norma Tes Pull Up Untuk Laki-Laki  Menurut Morrow, Jackson, Disch dan 
Mood (2000) 

 

Norma Usia 18 Tahun ke Atas 

Baik Sekali 16 ke atas 
Baik 13-15 
Cukup 10-12 
Kurang 6-9 
Kurang Sekali 0-5 

      Sumber: Fenanlampir dan Faruq (2015:60) 
 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
Hasil penelitian tentang tes daya tahan otot pull up untuk mahasiswa putra PJKR 

UKAW kelas A semester IV dapat dilihat pada tabel di bawah ini: 
 

Tabel 2. Hasil Tes Daya Tahan Otot Pull Up 

No Nama Mahasiswa Hasil Tes 
Pull Up 

Kategori 

1 AW 10 Cukup 
2 ATB 13 Baik 
3 AU 11 Cukup 
4 YM 12 Cukup 
5 YL 14 Baik 
6 RDK 11 Cukup 
7 AK 8 Kurang  
8 MUZ 12 Cukup 
9 AN 11 Cukup 
10 RB 7 Kurang 
11 FM 12 Cukup 
12 YK 7 Kurang 
13 YPK 10 Cukup 
14 BB 10 Cukup 
15 YDBL 15 Baik 
16 LST 10 Cukup 
17 GI 17 Baik Sekali 
17 YET 11 Cukup 
19 JJG 17 Baik Sekali 
20 DM 15 Baik 

        Sumber: Hasil Olahan Peneliti 
 
Berdasarkan hasil tes daya tahan otot pull up diperoleh hasil kategori baik sekali 

berjumlah 2 orang dengan presentase 10%, kategori baik berjumlah 4 orang dengan 
presentase 20%, kategori cukup berjumlah 11 orang dengan presentase 55% dan kategori 
kurang berjumlah 3 orang dengan presentase 15%. 

Kemampuan seluruh organisme tubuh yang dilakukan oleh mahasiswa putra PJKR 
UKAW untuk mengatasi lelah pada waktu melakukan aktivitas yang menuntut kekuatan 
dalam waktu yang lama yang dilakukan dengan mengukur daya tahan lengan dan bahu 
dalam gerakan menarik tubuh ke atas dikategorian cukup. 

 
SIMPULAN 

Berdasarkan hasil tes daya tahan otot pull up yang dilakukan oleh 20 orang 
mahasiswa putra PJKR UKAW maka dapat disimpulkan bahwa rata-rata berada dalam 
kategori cukup yaitu jumlah terbanyak 11 orang dengan presentase 55%. 
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