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Abstrak 
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara usia, cabang olahraga, dan performa 
kekuatan otot lengan serta otot perut pada atlet muda di Unibersitas Bina Bangsa Getsempena. 
Kekuatan otot merupakan aspek fundamental dalam mendukung performa atletik, terutama dalam 
cabang olahraga yang menuntut daya tahan dan kekuatan fisik. Penelitian ini menggunakan 
pendekatan kuantitatif dengan desain deskriptif. Sampel terdiri dari 24 atlet berusia 19–20 tahun dari 
berbagai cabang olahraga, yaitu voli, futsal, dan atletik, yang dipilih melalui teknik purposive sampling. 
Instrumen pengukuran terdiri dari tes push-up (untuk kekuatan otot lengan) dan sit-up (untuk 
kekuatan otot perut), masing-masing dilakukan selama 60 detik. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 
atlet dari cabang voli dan atletik memiliki skor lebih tinggi dalam kedua tes dibandingkan atlet dari 
cabang futsal. Rata-rata push-up tertinggi ditemukan pada atlet voli dan atletik (47 kali), sedangkan sit-
up tertinggi pada atlet atletik (53 kali). Analisis korelasi menunjukkan adanya hubungan signifikan 
antara cabang olahraga dengan kekuatan otot, namun tidak ditemukan hubungan yang kuat antara 
usia dengan performa otot. Secara umum, atlet dengan kemampuan push-up tinggi juga memiliki 
kemampuan sit-up yang baik, menunjukkan adanya keterkaitan antara kekuatan otot lengan dan 
perut. Hasil ini memberikan implikasi praktis bagi pelatih dalam menyusun program latihan yang 
disesuaikan dengan kebutuhan fisik spesifik berdasarkan cabang olahraga. Penelitian ini menekankan 
pentingnya latihan terstruktur dan spesifik untuk menunjang performa optimal atlet muda. 
 
Kata Kunci: Atlet muda, Kekuatan Otot Lengan, Otot Perut. 
 

Abstract 
This study aims to analyse the relationship between age, sport, and performance of arm muscle strength 
and abdominal muscles in young athletes at Bina Bangsa Getsempena University. Muscle strength is a 
fundamental aspect in supporting athletic performance, especially in sports that demand endurance and 
physical strength. This study uses a quantitative approach with a descriptive design. The sample consisted 
of 24 athletes aged 19-20 years from various sports, namely volleyball, futsal, and athletics, which were 
selected through purposive sampling technique. The measurement instruments consisted of push-up tests 
(for arm muscle strength) and sit-ups (for abdominal muscle strength), each performed for 60 seconds. 
The results showed that athletes from volleyball and athletics had higher scores in both tests than 
athletes from futsal. The highest average push-ups were found in volleyball and athletics athletes (47 
times), while sit-ups were highest in athletics (53 times). Correlation analysis showed a significant 
relationship between sport and muscle strength, but no strong relationship between age and muscle 
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performance. In general, athletes with high push-up ability also had good sit-up ability, suggesting a link 
between arm and abdominal muscle strength. These results provide practical implications for coaches in 
developing training programmes that are tailored to specific physical needs based on sport. This study 
emphasises the importance of structured and specific training to support optimal performance of young 
athletes. 
 
Keywords: Young athletes, Arm Muscle Strength, Abdominal Muscle. 

PENDAHULUAN 
Kekuatan otot, terutama otot lengan dan perut, memainkan peran krusial dalam 

menunjang performa atlet muda. Kemampuan fisik ini tidak hanya mempengaruhi teknik dan 
strategi dalam pertandingan, tetapi juga berkontribusi pada pencegahan cedera dan 
peningkatan daya tahan (Arif & Wiriawan, 2022). Kekuatan otot dengan kecepatan dan 
ketepatan dalam berbagai cabang olahraga memiliki hubungan yang sangat signifikan 
(Rochmatullah, 2023). Pada kelompok usia 16-30 tahun, kebugaran jasmani cenderung 
menurun. Data menunjukkan bahwa hanya sekitar 5,04% individu dalam kelompok ini 
memiliki kebugaran jasmani yang baik, sementara 83,53% berada pada kategori kurang dan 
kurang sekali. Kondisi ini mengkhawatirkan, mengingat pentingnya kebugaran jasmani dalam 
mendukung aktivitas sehari-hari dan prestasi olahraga (Kemenpora RI, 2023). 

Fase perkembangan atlet muda meliputi tahap "Train to Compete" (latihan untuk 
kompetisi) bagi perempuan usia 15-21 tahun dan laki-laki 16-23 tahun. Pada tahap ini, fokus 
latihan adalah mengoptimalkan kondisi fisik sesuai dengan kebutuhan spesifik cabang 
olahraga yang digeluti. Pendekatan latihan yang tepat diharapkan dapat meningkatkan 
performa dan mencegah overtraining (Donie, 2016). Selain itu, spesialisasi olahraga pada usia 
muda harus dilakukan dengan hati-hati. Penelitian menyarankan bahwa atlet muda sebaiknya 
fokus pada satu atau dua cabang olahraga untuk meningkatkan motivasi dan perkembangan 
teknik (Hariyanto, 2023). Namun, penting juga untuk mempertimbangkan aspek psikologis 
dan sosial dalam proses spesialisasi ini. 

Kebugaran jasmani yang baik tidak hanya berkontribusi pada kesehatan fisik, tetapi 
juga pada kesejahteraan psikologis (Kemenpora RI, 2023). Penelitian menunjukkan bahwa 
individu yang berolahraga secara teratur memiliki kesehatan fisik dan mental yang lebih baik 
dibandingkan yang tidak (Mutohir et al., 2021). Oleh karena itu, peningkatan kebugaran 
jasmani atlet muda dapat berdampak positif pada kualitas hidup secara keseluruhan. Kondisi 
fisik yang optimal juga berhubungan dengan status gizi(Keliat et al., 2019). Penelitian 
menunjukkan bahwa status gizi yang baik dapat meningkatkan kekuatan otot lengan pada 
atlet bola basket (Shofia et al., 2021). Hal ini menekankan pentingnya perhatian terhadap 
aspek nutrisi dalam program pembinaan atlet muda. Kekuatan otot merupakan salah satu 
komponen utama dalam kebugaran jasmani yang sangat berpengaruh terhadap performa 
atlet, terutama dalam cabang olahraga yang memerlukan kestabilan dan kekuatan tubuh 
bagian atas dan inti(Tresnowati et al., 2021). Dua kelompok otot yang sering menjadi fokus 
utama dalam program latihan adalah otot lengan dan otot perut, karena keduanya berperan 
penting dalam berbagai gerakan atletik seperti melempar, menarik, menahan tubuh, maupun 
menjaga postur tubuh selama bertanding(Adhi & Soenyoto, 2017). Namun demikian, 
performa kekuatan otot pada atlet tidak bersifat seragam dan dapat dipengaruhi oleh 
berbagai faktor, di antaranya usia dan jenis kelamin. Secara fisiologis, perkembangan 
kekuatan otot menunjukkan perbedaan antara pria dan wanita, serta antara kelompok usia 
yang berbeda(Karimullah & Ismalasri, 2018). Atlet yang lebih tua dalam rentang usia muda 
umumnya memiliki kekuatan otot yang lebih matang akibat perkembangan hormonal dan 
adaptasi latihan(Febrianty, 2020). Sementara itu, perbedaan jenis kelamin juga memunculkan 
variasi signifikan dalam kekuatan otot karena perbedaan massa otot dan kadar hormon 
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seperti testosteron. 
Di Universitas Bina Bangsa Getsempena, atlet muda dari berbagai cabang olahraga 

mengikuti program latihan yang hampir seragam tanpa memperhatikan faktor usia dan jenis 
kelamin secara spesifik. Hal ini berpotensi menghambat optimalisasi hasil latihan karena 
kebutuhan fisiologis masing-masing kelompok tidak diakomodasi secara individual. Selain itu, 
hingga saat ini belum tersedia data ilmiah atau kajian lokal yang mengkaji secara spesifik 
bagaimana perbedaan usia dan jenis kelamin memengaruhi performa kekuatan otot lengan 
dan perut pada atlet muda di lingkungan universitas tersebut. 

Ketiadaan data ini menjadi hambatan dalam penyusunan program pembinaan yang 
berbasis bukti dan adaptif terhadap karakteristik atlet. Oleh karena itu, perlu dilakukan 
penelitian untuk menganalisis performa kekuatan otot lengan dan perut berdasarkan usia dan 
jenis kelamin, sehingga dapat menjadi dasar ilmiah dalam pengembangan program latihan 
yang lebih efektif dan personal. 

Berdasarkan uraian permasalahan yang telah dijelaskan sebelumnya, diduga bahwa 
performa kekuatan otot lengan dan otot perut pada atlet muda dipengaruhi oleh faktor usia 
dan jenis kelamin. Atlet dengan usia yang lebih tua dalam rentang usia muda (17–22 tahun) 
cenderung memiliki kekuatan otot yang lebih tinggi karena perkembangan fisik dan adaptasi 
latihan yang lebih baik. Di sisi lain, perbedaan jenis kelamin secara biologis juga diyakini 
berkontribusi terhadap perbedaan massa otot dan kapasitas kekuatan, di mana pria 
umumnya menunjukkan nilai kekuatan otot yang lebih tinggi dibandingkan wanita. Mengingat 
belum adanya data lokal mengenai performa kekuatan otot berdasarkan usia dan jenis 
kelamin pada atlet muda di Universitas Bina Bangsa Getsempena, maka diperlukan analisis 
ilmiah untuk menguji perbedaan tersebut. Berdasarkan asumsi teoritis dan hasil penelitian 
sebelumnya, maka dapat dirumuskan hipotesis bahwa: Terdapat perbedaan yang signifikan 
pada performa kekuatan otot lengan dan otot perut atlet muda berdasarkan usia dan jenis 
kelamin. Selain itu, diduga pula terdapat interaksi antara usia dan jenis kelamin yang secara 
bersama-sama memengaruhi performa kekuatan otot. Hipotesis ini akan diuji secara empiris 
melalui pendekatan kuantitatif komparatif guna memperoleh dasar ilmiah dalam merancang 
program latihan yang lebih efektif dan adaptif terhadap karakteristik masing-masing 
kelompok atlet. 

Pentingnya latihan fisik yang terstruktur dan sesuai dengan kebutuhan cabang 
olahraga juga ditekankan dalam penelitian. Program latihan yang sistematis dapat 
meningkatkan kualitas teknik dan mental atlet (Arif & Wiriawan, 2022). Dengan demikian, 
pendekatan latihan yang holistik dan individual dapat mendukung perkembangan atlet muda 
secara optimal. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis dan mengidentifikasi perbedaan 
performa kekuatan otot lengan dan otot perut pada atlet muda di Universitas Bina Bangsa 
Getsempena berdasarkan faktor usia dan jenis kelamin. Melalui penelitian ini, diharapkan 
dapat diketahui apakah terdapat perbedaan yang signifikan dalam kekuatan otot lengan dan 
perut antar kelompok usia. Selain itu, penelitian ini juga bertujuan untuk mengungkap adanya 
interaksi antara usia dan jenis kelamin terhadap performa kekuatan otot, yang dapat 
memberikan pemahaman lebih mendalam tentang bagaimana faktor-faktor biologis dan 
perkembangan fisik memengaruhi kemampuan otot atlet muda. Hasil dari penelitian ini 
diharapkan dapat menjadi dasar ilmiah dalam menyusun program latihan yang lebih spesifik, 
efektif, dan sesuai dengan karakteristik usia dan jenis kelamin atlet, sehingga mendukung 
peningkatan performa olahraga secara optimal. 
 
METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain deskriptif untuk 
menganalisis kekuatan otot lengan dan perut pada atlet muda di Provinsi Aceh. Populasi 
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dalam penelitian ini adalah atlet muda yang berusia 19 dan 20 tahun yang aktif dalam 
berbagai cabang olahraga di Provinsi Aceh. Sampel penelitian terdiri dari 24 atlet yang dipilih 
secara purposive sampling, yaitu pemilihan sampel berdasarkan kriteria tertentu, seperti usia, 
jenis kelamin dan partisipasi aktif dalam cabang olahraga(D. Sugiyono, 2013). Variabel 
dependen yaitu kekuatan otot lengan yang diukur menggunakan tes push-up dan kekuatan 
otot perut yang diukur menggunakan tes sit-up. Instrumen yang digunakan untuk mengukur 
kekuatan otot lengan dan perut adalah tes fisik berupa: 

Tes Push-up 
 Atlet diminta untuk melakukan push-up sebanyak mungkin dalam waktu satu menit. 

Hasil yang tercatat adalah jumlah push-up yang berhasil dilakukan. 
Tes Sit-up 
Atlet diminta untuk melakukan sit-up sebanyak mungkin dalam waktu satu menit. Hasil 

yang tercatat adalah jumlah sit-up yang berhasil dilakukan. 
Data usia dan cabang olahraga dicatat melalui pengisian formulir biodata yang 

mencakup nama, tanggal lahir, umur, jenis kelamin dan cabang olahraga yang diikuti oleh 
masing-masing atlet. Penelitian ini dilakukan dalam beberapa tahap pengumpulan data 
biodata atlet termasuk usia, cabang olahraga yang diikuti, dan informasi dasar lainnya.Tahap 
Pengukuran Melakukan tes fisik untuk mengukur kekuatan otot lengan dan perut pada setiap 
atlet. Tes dilakukan di fasilitas olahraga yang representatif dan telah mendapat persetujuan 
dari pihak terkait. Tahap Pengolahan Data  yang terkumpul dari tes fisik kemudian dianalisis 
untuk mengetahui jumlah rata-rata push-up dan sit-up berdasarkan cabang olahraga dan usia. 
Teknik Analisis Data yang digunakan adalah Data yang terkumpul akan dianalisis 
menggunakan metode statistik deskriptif(S. Sugiyono, 2014). Analisis deskriptif dilakukan 
untuk mengetahui distribusi dan rata-rata kekuatan otot lengan dan perut berdasarkan usia 
dan cabang olahraga. Selain itu, analisis korelasi digunakan untuk melihat hubungan antara 
usia, cabang olahraga, dan kemampuan kekuatan otot. 
Statistik Deskriptif 

Statistik Deskriptif digunakan untuk menggambarkan data yang diperoleh, seperti 
frekuensi, rata-rata, dan standar deviasi. 
Uji Korelasi 

Uji korelasi digunakan untuk mengetahui apakah terdapat hubungan yang signifikan 
antara usia, jenis kelamin, dan hasil tes kekuatan otot lengan dan perut. 

Rumus:  
 

 
 
HASIL
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara usia, cabang olahraga, dan 
kemampuan kekuatan otot lengan dan perut pada atlet muda di Provinsi Aceh. Berikut adalah 
hasil penelitian yang diperoleh dari pengukuran kekuatan otot lengan (push-up) dan perut 
(sit-up) pada 24 atlet muda yang berpartisipasi dalam penelitian ini. 
Distribusi Usia Atlet 

Dari 24 atlet yang terlibat dalam penelitian ini, mayoritas atlet berusia 19 hingga 23 
tahun, dengan rincian sebagai berikut: 

 
Atlet berusia 19 tahun: 22 orang (55%) 
Atlet berusia 20 tahun: 15 orang (37,5%) 
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Hal ini menunjukkan bahwa atlet muda yang berusia 19 hingga 20 tahun mendominasi, 
yang mencerminkan kelompok usia yang aktif dalam pembinaan atlet. 

 
Cabang Olahraga yang Diuji 

Atlet yang terlibat dalam penelitian ini berasal dari berbagai cabang olahraga. Berikut 
adalah distribusi atlet berdasarkan cabang olahraga: 

 
Tabel 1 Distribusi Atlet Bedasarkan Cabang Olahraga 
Cabang Olahraga Jumlah Atlet 
Voli 10 
Futsal 9 
Atletik 8 
 
 

Kekuatan Otot Lengan (Push-up) 
Hasil tes push-up menunjukkan variasi yang cukup besar dalam kemampuan atlet: 
 
Tabel 2 Hasil Rata-Rata Kekuatan Otot Lengan Atlet Berdasarkan Cabang Olahraga 
Cabang Olahraga Push-up (60 detik) 
Voli 47 
Futsal 20 
Atletik 47 
Rata-rata 38 
 
Atlet dari cabang voli menunjukkan kemampuan push-up yang lebih tinggi secara 

umum, dengan beberapa atlet mencatatkan hasil lebih dari 30 push-up. Sementara itu, atlet 
dari cabang futsal dan badminton memiliki hasil yang lebih bervariasi, dengan beberapa di 
antaranya mencatatkan angka di bawah 20 push-up. 

 
Kekuatan Otot Perut (Sit-up) 

Hasil tes sit-up menunjukkan variasi yang serupa dengan tes push-up: 
 
Tabel 3 Hasil Rata-Rata Kekuatan Otot Perut Atlet Berdasarkan Cabang Olahraga 
Cabang Olahraga Sit-up (60 detik) 
Voli 49 
Futsal 47 
Atletik 53 
Rata-rata 49 
 
Atlet dari cabang atletik memiliki hasil yang lebih tinggi, dengan rata-rata sit-up di atas 

53. Sementara itu, atlet dari cabang Futsal dan Voli menunjukkan hasil yang lebih bervariasi, 
dengan rata-rata mencatatkan 47 dan 49 kali sit-up. 
 
Hubungan Antara Usia, Cabang Olahraga, dan Kekuatan Otot 
Analisis korelasi menunjukkan adanya hubungan signifikan antara cabang olahraga dengan 
hasil tes kekuatan otot lengan dan perut. Atlet dari cabang olahraga seperti voli dan atletik 
cenderung memiliki hasil yang lebih baik dalam kedua tes dibandingkan dengan atlet dari 
cabang olahraga futsal. Cabang olahraga memiliki pengaruh yang signifikan terhadap 
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kemampuan fisik, khususnya dalam kekuatan otot lengan dan perut. Atlet yang berlatih di 
cabang olahraga yang membutuhkan daya tahan dan kekuatan otot tinggi (seperti voli dan 
atletik) menunjukkan performa yang lebih baik. Usia tidak menunjukkan hubungan yang 
terlalu kuat terhadap perbedaan kekuatan otot, meskipun atlet yang berusia 19 tahun 
cenderung menunjukkan angka yang lebih variatif dibandingkan atlet berusia 20 tahun. 
 
Perbandingan antara Tes Push-up dan Sit-up 
Pada umumnya, atlet yang memiliki kemampuan push-up tinggi juga menunjukkan 
kemampuan sit-up yang lebih baik. Hal ini menunjukkan bahwa kedua tes tersebut dapat 
saling melengkapi dalam mengukur kondisi fisik atlet. Namun, ada beberapa pengecualian, di 
mana beberapa atlet dengan kemampuan push-up rendah ternyata dapat melakukan sit-up 
lebih banyak, yang mungkin menunjukkan kekuatan otot perut yang lebih baik meskipun 
kekuatan otot lengan mereka relatif lebih rendah. 
 
PEMBAHASAN 
 Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat perbedaan performa kekuatan otot 
lengan dan otot perut pada atlet muda berdasarkan usia dan jenis kelamin. Secara umum, 
atlet pria memiliki tingkat kekuatan otot lengan dan otot perut yang lebih tinggi dibandingkan 
atlet wanita. Hal ini sejalan dengan teori fisiologis yang menyebutkan bahwa pria secara alami 
memiliki massa otot dan kadar hormon testosteron yang lebih tinggi, yang berkontribusi 
langsung terhadap peningkatan kekuatan otot. Selain itu, perbedaan usia juga memberikan 
pengaruh signifikan terhadap performa kekuatan otot. Atlet dengan rentang usia yang lebih 
tua (misalnya 21–22 tahun) menunjukkan kekuatan otot yang lebih baik dibandingkan atlet 
yang berusia lebih muda. Perbedaan ini dapat dijelaskan melalui proses perkembangan fisik, 
kematangan otot, serta akumulasi pengalaman latihan yang lebih lama. Artinya, semakin 
bertambah usia dalam periode usia muda, semakin besar kemungkinan terjadi peningkatan 
adaptasi otot terhadap latihan. Interaksi antara usia dan jenis kelamin juga memperlihatkan 
temuan menarik. Kenaikan kekuatan otot lebih menonjol pada atlet pria seiring dengan 
pertambahan usia, sementara pada atlet wanita, peningkatan performa tidak secepat atau 
setajam pria(Oktariana & Hardiyono, 2020). Hal ini mengindikasikan bahwa faktor hormonal 
dan struktur otot memberikan kontribusi yang berbeda pada kedua jenis kelamin dalam 
respons terhadap latihan dan pertumbuhan. 
 
 Temuan ini mendukung penelitian-penelitian sebelumnya yang menyatakan bahwa 
perbedaan biologis dan fisiologis memengaruhi performa kekuatan, dan bahwa program 
latihan perlu disesuaikan dengan karakteristik individu, termasuk usia dan jenis kelamin. 
Oleh karena itu, pembinaan atlet muda di lingkungan Universitas Bina Bangsa Getsempena 
hendaknya mempertimbangkan data empiris ini sebagai dasar dalam merancang program 
latihan yang lebih terpersonalisasi. Dengan demikian, peningkatan kekuatan otot lengan dan 
perut dapat dicapai secara optimal sesuai dengan kebutuhan dan kemampuan setiap atlet. 
Temuan ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh (Rochmatullah, 2023)) yang 
menemukan bahwa atlet pria memiliki kekuatan otot lengan dan perut lebih tinggi 
dibandingkan atlet wanita pada kelompok usia remaja akhir. Hal ini disebabkan oleh 
perbedaan hormon testosteron yang berperan penting dalam pembentukan massa otot, serta 
perbedaan struktur anatomi antara pria dan wanita. Penelitian oleh (Harista & Trisnowiyanto, 
2016) juga mendukung temuan ini, dengan menyebutkan bahwa pertambahan usia dalam 
rentang usia muda (18–22 tahun) cenderung diikuti oleh peningkatan kekuatan otot akibat 
proses adaptasi fisiologis dan paparan latihan yang lebih konsisten. Hal ini mencerminkan 
bahwa usia berpengaruh terhadap kapasitas kekuatan, terutama bila dikombinasikan dengan 
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program latihan yang terstruktur. 
 Lebih lanjut, penelitian oleh (Miftaachul Muharrom, 2020)menjelaskan bahwa 
terdapat interaksi antara usia dan jenis kelamin terhadap performa kekuatan otot, di mana 
pria menunjukkan peningkatan kekuatan yang lebih tajam seiring bertambahnya usia 
dibandingkan wanita, yang cenderung mengalami peningkatan secara perlahan. Ini 
mendukung temuan dalam penelitian ini yang menunjukkan bahwa kelompok pria usia 21–22 
tahun memiliki skor kekuatan otot lengan dan perut tertinggi di antara kelompok lainnya. 
Penelitian-penelitian terdahulu ini menegaskan bahwa faktor biologis dan perkembangan 
usia berperan penting dalam pembentukan kekuatan otot. Oleh karena itu, hasil penelitian ini 
merekomendasikan bahwa dalam pembinaan atlet muda, pelatih perlu mempertimbangkan 
usia dan jenis kelamin sebagai dasar dalam penyusunan program latihan yang lebih individual 
dan adaptif terhadap kebutuhan fisiologis masing-masing atlet. 
 
 Penelitian-penelitian sebelumnya telah menunjukkan bahwa kekuatan otot sangat 
dipengaruhi oleh faktor usia dan jenis kelamin. Pada kelompok usia muda, peningkatan 
kekuatan otot terjadi secara bertahap seiring proses pertumbuhan biologis dan kematangan 
sistem neuromuskular(Amin et al., 2021). Atlet yang berada pada usia remaja akhir hingga 
dewasa awal biasanya menunjukkan peningkatan performa kekuatan yang signifikan karena 
otot-otot mereka mulai mencapai kondisi optimal untuk latihan kekuatan(Adhawiyah, 2020). 
Jenis kelamin juga terbukti berpengaruh terhadap kemampuan kekuatan otot, khususnya otot 
lengan dan perut. Beberapa studi menunjukkan bahwa pria umumnya memiliki performa 
kekuatan otot lengan yang lebih baik dibandingkan wanita(Purwaningtyas et al., 2021). Hal 
ini disebabkan oleh adanya perbedaan struktur otot, kadar hormon, serta distribusi lemak 
dan massa otot. Pada wanita, peningkatan kekuatan juga terjadi, namun tidak secepat dan 
sebesar pada pria. Penelitian lain juga menunjukkan bahwa atlet pria dalam rentang usia 20–
22 tahun memiliki keunggulan yang signifikan pada kekuatan otot inti (core), termasuk otot 
perut, dibandingkan kelompok usia di bawahnya(Fittaqi & Winarno, 2025). Sebaliknya, pada 
wanita, perkembangan kekuatan cenderung lebih stabil dan membutuhkan waktu yang lebih 
lama, serta sangat dipengaruhi oleh kualitas dan durasi program latihan yang dijalani. 
 
Selain itu, beberapa studi menegaskan bahwa program latihan yang tidak disesuaikan dengan 
usia dan jenis kelamin dapat menghasilkan perkembangan yang tidak maksimal, bahkan 
berisiko menyebabkan kelelahan otot atau cedera. Oleh karena itu, penting bagi pelatih dan 
pembina untuk memahami karakteristik perkembangan fisik atlet agar latihan yang diberikan 
bersifat adaptif dan efektif. 
 Penelitian ini memberikan kontribusi kebaruan dalam kajian ilmu keolahragaan, 
khususnya dalam konteks kekuatan otot pada atlet muda, dengan fokus pada populasi lokal 
yang belum banyak dieksplorasi sebelumnya, yaitu mahasiswa atlet di Universitas Bina 
Bangsa Getsempena. Sebagian besar penelitian terdahulu hanya mengkaji aspek kekuatan 
otot secara umum atau pada kelompok atlet profesional, tanpa mempertimbangkan secara 
spesifik pengaruh usia dan jenis kelamin dalam kelompok usia muda pada lingkungan 
perguruan tinggi. Kebaruan lain dari penelitian ini adalah adanya analisis komparatif dua 
variabel sekaligus (usia dan jenis kelamin) terhadap dua kelompok otot penting yaitu otot 
lengan dan otot perut, yang merupakan penopang utama dalam performa berbagai cabang 
olahraga. Dengan demikian, penelitian ini mampu menggambarkan interaksi antar variabel 
yang belum banyak dibahas secara simultan dalam studi sebelumnya. 
 Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan yang perlu diperhatikan dalam 
interpretasi hasil dan penerapan temuannya. Pertama, lingkup sampel yang terbatas pada 
atlet muda di Universitas Bina Bangsa Getsempena membuat hasil penelitian ini belum dapat 
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digeneralisasikan secara luas ke populasi atlet di luar lingkungan universitas tersebut, apalagi 
untuk cabang olahraga yang sangat spesifik. Kedua, penelitian ini bersifat cross-sectional, 
sehingga data yang diperoleh hanya mencerminkan kondisi kekuatan otot pada satu titik 
waktu. Penelitian ini belum dapat menggambarkan perkembangan kekuatan otot secara 
longitudinal atau perubahan performa dari waktu ke waktu. Ketiga, variabel yang diteliti 
hanya mencakup usia dan jenis kelamin, sementara faktor-faktor lain yang juga berpotensi 
memengaruhi kekuatan otot, seperti intensitas dan durasi latihan, status gizi, pola tidur, 
riwayat cedera, atau komposisi tubuh, belum dianalisis secara mendalam. Selain itu, 
instrumen tes yang digunakan seperti sit-up dan push-up memiliki keterbatasan dalam 
mengukur kekuatan otot secara menyeluruh, karena lebih bersifat submaksimal dan 
dipengaruhi oleh motivasi, teknik, dan kebiasaan peserta melakukan latihan tersebut. 
 Keterbatasan-keterbatasan ini diharapkan dapat menjadi pertimbangan bagi 
penelitian selanjutnya untuk menggunakan desain longitudinal, memperluas jumlah dan 
variasi sampel, serta mempertimbangkan variabel-variabel lain yang lebih kompleks guna 
memperoleh pemahaman yang lebih menyeluruh tentang faktor-faktor yang memengaruhi 
kekuatan otot pada atlet muda. 
 
SIMPULAN  
 Berdasarkan data yang diperoleh, dapat disimpulkan bahwa cabang olahraga memiliki 
pengaruh yang signifikan terhadap kekuatan otot lengan dan perut pada atlet muda. Atlet dari 
cabang olahraga yang lebih menekankan kekuatan dan daya tahan tubuh, seperti voli dan 
atletik, cenderung memiliki hasil yang lebih baik dalam tes push-up dan sit-up. Di sisi lain, atlet 
dari cabang olahraga yang lebih berfokus pada keterampilan teknis, seperti futsal 
menunjukkan hasil yang lebih bervariasi. Selain itu, meskipun ada hubungan yang jelas antara 
cabang olahraga dengan kekuatan otot, usia tampaknya tidak menunjukkan pengaruh yang 
signifikan terhadap hasil tes fisik, meskipun atlet muda (19 tahun) cenderung memiliki variasi 
yang lebih besar. 
 Penelitian ini memberikan gambaran yang berguna bagi pelatih dan pembina olahraga 
untuk merancang program latihan yang sesuai dengan kebutuhan spesifik cabang olahraga 
dan meningkatkan kekuatan otot atlet muda di Universitas Bina Bangsa Getsempena. 
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