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KATA PENGANTAR

Salam olahraga,

Pertama-tama marilah kita panjatkan puiji syukur kehadiran Allah SWT atas limpahan karunia-Nya sehingga
pada kesempatan ini kita dapat berjumpa dalam Semiinar Olahraga Nasional Ke-3 FIK UNY. Dalam Seminar
Olahraga Nasional ini karya tulis yang masuk ke panitia akan dimuat dalam buku Proceeding Seminar Olahraga
Nasional Ke-3 tahun 2010 ini.

Seminar Olahraga Nasional Ke-3 ini dilaksanakan bertepatan dengan Dies Natalis Fakultas llmu Keolahragaan
UNY yang ke-59 tanggal 1 Oktober 2010. Sejalan dengan tema Dies Natalis FIK UNY Ke-59, Seminar Olahraga
Nasional Il ini bertemakan "Pengembangan {imu Keolahragaan yang Berkarakter”. Seminar Olahraga Nasional
ini menghadirkan para pembicara yang sebagian besar adalah alumni FIK UNY yang sudah memiliki reputasi
tingkat Nasional. Selain itu, pada Seminar Olahraga Nasional ini juga di berikan kesempatan kepada para
ilmuwan dan praktisi keolahragaan untuk mensinergikan dan bertukar pikiran melalui sesi seminar paralel.

Kami mengucapkan terima kasih kepada seluruh peserta Seminar Olahraga Nasional Ke-3 yang telah mengikuti
seminar dan juga pada para penulis artikel yang berpartisipasi dalam seminar parallel. Selanjutnya, kami berharap
bahwa buku Proceeding Seminar Olahraga Nasional Ke-3 ini dapat membawa manfaat bagi para peserta pada
khususnya dan para pembaca pada umumnya.
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METODE PEMBINAAN KEBUGARAN FISIK PEMAIN BOLAVOLI

oleh:
Suharjana
Universitas Negeri Yogyakarta

ABSTRAK

Untuk mendukung performa dalam perminan bolavoli, setiap atlet bolavoli memerlukan kebugaran fisik yang
terdiri atas kekuatan dan daya tahan otot, daya ledak, kecepatan, kelentukan dan daya tahan aerobik untuk
mendukung penampilannya. Dengan demikian setiap pelatih harus memahami bagaimana cara mengembangkan
unsur-unsur fisik tersebut. Untuk meningkatkan daya tahan aerobik dapat digunakan beberapa metode antara
lain: Countinuous Training misalnya lari jauh, jogging, lari lintas alam, Interval Training. Cara efektif meningkatkan
kekuatan dan daya tahan otot dilakukan dengan cara menggunakan beban dengan intensitas 80-1 00% dari
kemampuan maksimum. Untuk meningkatkan power juga efektif mengunakan beban dengan intensitas
pembebanan berkisar antara 70-80% dari kekuatan maksimal, Peningkatan power juga efektif dengan metode
pliometrik. Untuk melatih kecepatan lari bisa dikembangkan melalui latihan lari cepat berjarak 10-30m. Sedankan
kecepatan bergerak dapat dilatih, misalnya melalui latihan semes dengan arah dan tinggi bola yang berubah-
ubah. Sedangkan latihan kecepatan reaksi dapat dilatih, misalnya dengan cara atlet disuruh bergerak sesuai
tanda-tanda dari pelatih. Untuk membina kelentukan tubuh ada beberapa metode yang dapat dipilih untuk
dilakukan, yaitu: latihan peregangan statis (static stretching), latihan peregangan balistik atau peregangan dinamis
(dynamic stretching), latihan peregangan pasif (passive stretching), dan latihan peregangan kontraksi-relaksasi.
Untuk mencapai dan memperluas perkembangan fisik secara menyeluruh, karena perkembangan fisik pada
suatu tingkat yang tinggi merupakan dasar-dasar latihan. Untuk menjamin dan memperbaiki perkembangan
fisik khusus sebagai suatu kebutuhan yang telah ditentukan dalam permainan bolavoli, seperti pengembangan
kekuatan, memperbaiki waktu reaksi, dayatahan otot, atau fleksibilitas. Untuk meningkatkan kualitas kemapuan
melalui latihan yang memadai dan kebiasaan yang disiplin, semangat, bersungguh-sungguh, mengembangkan
kepercayaan diri

Kata kunci: Countinuous Training, dynamic stretching

PENDAHULUAN

Hampir semua cabang olah raga permainan seperti bola basket, bola voli, bulu tangkis dan sepak bola
memerlukan kebugaran fisik (kondisi fisik), seperti kekuatan dan daya tahan otot, daya ledak, kecepatan,
kelentukan dan daya tahan aerobik untuk mendukung penampilannya. Menurut Suharno (1993) unsur-unsur
kondisi fisik penting yang perlu dikembangkan dalam permainan bolavoli antara lain: kekuatan (strength) dan
dayatahan otot (local endurance), daya ledak (power), kecepatan (speed), kelentukan dan daya tahan aerobik

Pearl dan Moran (1986) menyatakan bahwa dalam permainan bolavoli kekuatan otot digunakan untuk
mempertahankan posisi badan agar tetap stabil. Daya ledak digunakan ketika pemain harus melompat untuk
atau ketika melakukan gerakan memukul bola dengan keras. Kecepatan kecepatan dibagi menjadi tiga jeni'sﬂ,'
yaitu kecepatan sprint (Sprinting speed), kecepatan reaksi (reaction speed) dan kecepatan bergerak (reaction
Kecepatan sprint digunakan ketika pemain berlari cepat untuk mengambil posisi atau mengejar bola. Kecepatan
rekasi digunakan ketika pemain harus mengambil bola-bola cepat. Kecepatan bergerak digunakan ketika pemain
harus melakukan gerakan sesuai dengan arah bola dan tugas yang harus diselesaikan. Daya tahan otot diperlukan
pemain ketika melakukan gerakan berulang-ulang sepanjang pertandingan. Kelentukan diperlukan pemain ketika
pemain harus melakukan berbagai teknik passing, smesh, servis, maupun blok. Jika atlet memiliki fleksibilitas
yang optimal, maka akan menambabh efisiensi dalam melakukan gerakan.
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Dengan demikian setiap pelatih harus memahami bagaimana cara mengembangkan unsur-unsur fisik
tersebut. Untuk memperjelas bagaimana mengembangkan unsur-unsur fisik tersebut dapat diuraikan melalui
pembahasan sebagai berikut '

PEMBAHASAN
Pengertian Latihan

Menurut Rushall & Pyke (1990) pada dasarnya latihan merupakan suatu proses sistematis yang dirancang
untuk meningkatkan kinerja olahraga, yakni untuk meningkatkan kualitas fisik, teknik maupun kualitas psikis.
Menurut Hazeldine (1985) latihan fisik adalah memberikan tekanan fisik yang teratur, sistematik, dan
berkesinambungan, sehingga dapat meningkatkan kemampuan kerja dan meningkatkan kemampuan fisik.

Takaran Latihan

Heithold & Glass (2002) menganjurkan agar latihan sesuai tujuan yang diinginkan hendaknya menggunakan
takaran latihan atau dasar-dasar latihan. Dasar-dasar latihan tersebut adalah terdiri dari: 1) Freqency, 2) Inten-
sity, 3) Time dan 4) Tipe atau disingkat “FITT". Prinsip-prinsip latihan tersebut dapat dijelaskan sebagai berikut:
1. FrekuensiLatihan

Frekuensi menunjuk pada jumlah latihan per minggunya. Secara umum, frekuensi latihan lebih banyak,
dengan program latihan lebih lama akan mempunyai pengaruh lebih baik terhadap kemampuan fisik. Menurut
Fox, Bowers & Foss (1988) frekuensi latihan yang baik untuk endurance training adalah 2-5 kali per minggu,
dan untuk anaerobic training 3 kali perminggu. Latihan 3 kali perminggu merupakan frekuensi minimal yang
dapat menghasilkan penambahan tenaga maksimal.

2. Intensitas latihan

Intensitas latihan merupakan komponen latihan yang penting, karena tinggi rendahnya intensitas akan
berkaitan dengan panjang atau pendeknya durasi latihan yang dilakukan. Jika intensitas latihan tinggi biasanya
durasi latihan pendek, dan sebaliknya jika intensitas rendah, durasi latihan bisa lebih lama. Intensitas adalah
fungsi kekuatan rangsangan syaraf yang dilakukan dalam latihan, kuatnya rangsangan tergantung dari beban,
kecepatan gerakan, variasi interval atau istirahat diantara ulangan

Untuk menentukan intensitas latihan, ada beberapa cara yang dapat digunakan, yaitu berdasarkan
kemampuan kerja maksimal, konsumsi oksigen maksimal, denyut nadi maksimal, atau berdasar ambang anaero-
bic. Cara-cara tersebut digunakan sesuai dengan tujuan latihan yang diinginkan. Untuk mengembangkan sys-
tem neuro-muscular dapat ditentukan berdasarkan satu repetisi maksimal dari beban yang dapat diangkat.
Sedangkan pembebanan berdasar konsumsi oksigen maksimal, denyut nadi maksimal dan ambang anaerobik,
biasanya digunakan untuk mengembangkan kemampuan sistem kardiorespirasi.

3. Durasi latihan (Time)

Durasi dapat berarti waktu, jarak, atau kalori. Durasi dan intensitas latihan saling berhubungan. Peningkatan
pada salah satunya, yang lain akan menurun. Durasi menunjukkan pada lama waktu yang digunakan untuk
latihan. Jarak menunjuk pada panjangnya langkah, atau pedal, atau kayuhan yang dapat ditempuh. Kalori
menunjuk pada jumlah energi yang digunakan selama latihan (Sharkey, 2003)

Pada umumnya durasi yang digunakan dalam pelatihan adalah jumlah waktu yang digunakan dalam latihan,
misalnya berapa menit per-satuan latihan atau berapa hari perminggu atau berapa bulan program latihan
dirancang (Bompa, 1994). Pada latihan aerobik, misalnya lari 5 km, durasi latihan adalah jumlah waktu yang
digunakan dalam menempubh jarak selama lari 5 km tersebut.

Sumosardjuno (1994) mengatakan bahwa waktu 30 menit sudah cukup untuk melatih kemampuan aerobik.
Sedangkan untuk pengembangan anaerobik dengan waktu 10-30 menit sudah cukup (Rushall & Pyke, 1990).
Pada latihan Strength dan muscle endurance, durasi didasarkan pada jumlah waktu dari total set dan repetisi
latihan.
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.Tipe Latihan

Sebuah latihan akan berhasil jika latihan tersebut dipilihkan metode latihan yang tepat. Metode dipilih untuk
isesuaikan dengan tujuan latihan, ketersediaan alat dan fasilitas, serta perbedaan individu peserta latihan.
‘arakteristik metode latihan ini sering dinamakan tipe latihan (Giam & Teh, 1992). Tipe latihan akan menyangkut
si dan bentuk-bentuk latihan. Bentuk latihan untuk mengembangkan kardiorespirasi ada bermacam-macam
«eperti: lari diatas treadmill, sepeda statis, jogging, jalan kaki, berenang, senam aerobik, atau naik turun bangku.
sedangkan bentuk latihan untuk pengembangan kualitas otot dapat dipilih latihan beban isotonik, atau isometrik
Rushall & Pyke, 1990).

sara Meningkatkan Kebugaran Fisik

|. Meningkatkan Daya Tahan Aerobik

Daya tahan aerobik adalah kemampuan mengkonsumsi oksigen tertinggi selama kerja maksimal yang
dinyatakan dalam liter/menit atau ml/kg/mnt. Daya tahan aerobik diistilahkan dengan nama kapasitas aerobik
maksimal atau konsumsi oksigen maksimal atau volume oksigen maksimal, yang disingkat VO, max.
Untuk meningkatkan daya tahan aerobik dapat digunakan beberapa metode antara lain: 1) Countinuous
Training misalnya lari jauh, jogging, lari lintas alam, 2) Interval Training, misalnya lari interval 6x 400m atau
3x800m, 3) Circuit Training, yaitu latihan yang terdiri dari pos-pos latihan (antara 8-12 pos).

Meningkatkan Kekuatan Otot Dan Daya Tahan Otot

Kekuatan otot adalah kemampuan untuk mengeluarkan tenaga secara maksimal dalam satu usaha (Baechle
dan Groves, 1997). Daya tahan otot yaitu kemampuan dalam menggunakan ototnya untuk melakukan kontraksi
terus —menerus pada priode waktu yang relatif lama dengan beban tertentu (Bompa, 2000)

Cara efektif meningkatkan kekuatan dan daya tahan otot dilakukan dengan cara menggunakan beban,

N

karena latihan beban (Weigh Training) merupakan cara yang paling baik untuk mengembangkan kekuatan

dan daya tahan otot. Beban latihan ada dua macam, yaitu:

a. Beban dalam.
Beban dalam adalah beban yang berasal dari berat badan sendiri, misalnya sit-up untuk meningkatkan
otot perut, back-up untuk meningkatkan otot punggung, lompat untuk meningkatkan otottungkai. Seman
kalestenik juga merupakan latihan yang dapat mmeningkatkan kebugaran otot.

b. Beban luar.
Beban luar adalah beban yang berasal dari benda-benda atau alat-alat pembebanan, misalnya mesin
beban (Gym Mechine) dan beban bebas (Free Weigh) seperti dumble atau barbel.
Sharkey (2003) dan Baechle (1997), membuat rambu-rambu latihan kekuatan dan daya tahan otot sebagai
berikut: :

Tabel Intensitas Latihan Kebugaran Otot

Tujuan latihan %RM Repetisi Set | Istirahat antar set
Kekuatan otot 80-100 18 3-5 | 2-5 menit
Daya tahan otot <70 12-20 2-3 | 20-30 detik

2. Meningkatkan Daya ledak (Power)

Daya ledak merupakan kemampuan mengatasi tahanan dengan kecepatan tinggi (Harre, 1982). Kecepatan
tinggi diartikan sebagai kemampuan otot berkontraksi dengan kuat dan cepat. Dengan demikian daya ledak
dipengaruhi oleh kekuatan dan kecepatan, baik kecepatan rangsangan, maupun kecepatan kontraksi otot (Fox,
Bowers & Foss, 1988)
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Kemampuan untuk melompot, dan memukul bola memerlukan daya ledak (power), karena itu pengembangan
kemampuan power merupakan faktor dasar bagi pebolavoli. Bompa (1994) mendefinisikan power sebagai hasil
kal: dari kekuatan maksimum dan kecepatan maksimum. Menurut Kirkendal, Gruber, & Jonhson (1980) power
adalah kemampuan sekelompok otot tungkai untuk melakukan lompat ke atas secara ekplosif yang dinyatakan
dalam satuan kg-meter/second. Untuk mencari power digunakan rumus sebagai berikut:

P=[4.9 (W)JB] = Kg-m/second

P = Power

W = Weight (berat badan orang coba)

D = Jump Reach Score (score loncat tegak)
(Kirkendall, Gruber, dan Jonhson, 1980: 242)

Daya ledak dapat ditingkatkan melalui beberapa cara atau metode latihan antara lain: 1) meningkatkan
kekuatan tanpa mengabaikan kecepatan. Pembebanan harus sub-maksimal dengan lama waktu kontraksi 7-
10 detik, jumlah repetisi 8-10 kali, dilakukan selama 3-4 set, pembebanan berkisar antara 70-80% dari kekuatan
maksimal (O’shea, 1976) 2) Meningkatkan kecepatan tanpa mengabaikan kekuatan. Intensitas pembebanan
berskala ringan sampai sedang, yaitu 60-70% dari kemampuan maksimal. 3) melatih kekuatan dan kecepatan
bersama-sama. Bentuk latihan bisa menggunakan mesin beban atau dengan metode pliometrik.

3. Meningkatkan Kecepatan (Speed)

Kecepatan adalah jarak per waktu, artinya kecepatan akan diukur dengan unit jarak dibagi unit waktu.
Kecepatan adalah kemampuan untuk menghasilkan gerakan tubuh dalam waktu yang sesingkat mungkin.
Menurut Nossek (1982) kecepatan dibagi menjadi tiga jenis, yaitu kecepatan sprint (Sprinting speed), kecepatan
reaksi (reaction speed) dan kecepatan bergerak (reaction of movement). Kecepatan sprint adalah kemampuan
untuk menempuh jarak tertentu, dalam waktu sesingkat-singkatnya Untuk mencapai kecepatan maksimum
memerlukan jarak 30-40 m.

Kecepatan reaksi adalah kecepatan menjawab suatu rangsangan dan jawaban gerak pertama. Kecepatan
reaksi ditentukan oleh hantaran impuls pada sistem saraf, dan ketajaman panca indera, tegangan otot, dan
kelelahan. Kecepatan reaksi untuk atlet yang baik biasanya 0,15 detik dan 0,25 detik untuk atlet yang memiliki
tingkat lebih rendah. Contoh kecepatan reaksi ditunjukkan pada gerakan atlet setelah mendengar bunyi pistol
tanda mulai sampai awal gerakan pada start lari. Kecepatan bergerak adalah kecepatan seseorang untuk
menggerakkan tubuh atau bagian tubuh dari satu titik ke titik yang lain. Contoh kecepatan bergerak adalah
pukulan dalam tinju.

Selain kecepatan lari, dan kecepatan gerak, dalam permainan bolavoli kecepatan reaksi menjadi bagian
penting yang harus dikembangkan. Kecepatan lari bisa dikembangkan melalui latihan lari cepat berjarak 10-
30m. Kecepatan bergerak dapat dilatih, misalnya melalui latihan semes dengan arah dan tinggi bola yang
berubah-ubah. Sedangkan latihan kecepatan reaksi dapat dilatih, misalnya dengan cara atlet disuruh bergerak
sesuai tanda-tanda dari pelatih, contoh jika pelatih mengatakan kanan atlet harus berlari ke kanan, pelatih
mengatakan kiri atlet harus berari ke kiri, dan seterusnya diulang-ulang.

4. Meningkatkan Kelentukan

Kelentukan atau fleksibilitas adalah sebagai kemampuan otot dan persendian untuk bergerak secara leluasa
dalam ruang gerak yang maksimal. Apa bila seseorang mempunyai fleksibilitas yang optimal, maka akan
menambah efisiensi dalam melakukan gerak yang lain.

Untuk membina kelentukan tubuh ada beberapa metode yang dapat dipilih untuk dilakukan. Ada empat
metode untuk melatih kelentukan, yaitu: latihan peregangan stalis (stalic stretching), 1atihan peregangan balistik
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itau peregangan dinamis (dynamic stretching), latihan peregangan pasif (passive stretching), dan latihan

yeregangan kontraksi-relaksasi.

3.

O

Peregangan Statis
Latihan peregangan statis adalah bentuk latihan yang dilakukan sendiri, dimana pelaku mengambil sikap

sedemikian rupa sehingga meregangkan suatu kelompok otot tertentu, misalnya sikap berdiri dengan tungkai
lurus, badan dibungkukkan, tangan menyentuh atau mencoba menyentuh lantai. Sikap demikian dapat
meregangkan sekelompok otot belakang paha ( hamstring). Sikap ini dipertahankan secara statis atau tidak
digerak-gerakkan untuk selama beberapa detik.

Peregangan Dinamis

Stretching dinamis adalah gerak memanul-mantulkan,mengayunkan atau memutar bagian anggota tubuh
secara teratur dan dinamis. Metode ini menguntungkan untuk meningkatkan fleksibilitas dinamis. Tetapi
metode ini punya kelemahan, yaitu kesulitan dalam memperkirakan batas rasa sakit. Latihan dengan metode
balistik dilakukan dengan kecepatan bertahap. Ayunkan bagian tertentu dengan perlahan, kemudian makin
ditingkatkan kecepatannya sampai optimal.

Peregangan Pasif

Latihan peregangan pasif adalah latihan yang dilakukan oleh dua orang. Salah satu dari mereka berfungsi
memberi bantuan. Pada peregangan pasif, pelaku merilekskan suatu sekeiompok otot tertentu, kemudian
temannya membantu meregangkan otot tersebut secara perlahan-lahan sampai titik kelentukan maksimal
tercapai, tanpa keikutsertaan pelaku secara aktif. Sikap regang ini dipertahankan selama 20 detik. Peregangan
pasif selain efektif untuk melatih kelentukan, juga dapat membuat rileksasi dari otot-otot yang meregang.

. Peregangan Kontraksi-Relaksasi

Peregangan kontraksi-relaksasi dilakukan, juga harus dengan bantuan seorang teman. Metode ini dikenal
dengan istilah teknik PNF (Proprioseptive Neuromuscular Fasilitation). Dalam peregangan kontraksi-relaksasi
ini pelaku melakukan kontraksi isometrik pada sekelompok otot terhadap suatu tahanan yang diberikan oleh
temannya. Kontraksi isometrik ini dipertahankan selama kira-kira 6 detik, kemudian pelaku merileksasikan
otot-otot tersebut dan kemudian temannya membantu meregangkan sekelompok otot tersebut dengan
metode peregangan pasif untuk selama 20 detik.

KESIMPULAN

Agar latihan dapat mencapai sasaran yan diinginkan, latihan fisik, apapun bentuknya harus dipilih dan disusun

sesuai dengan usia dan tujuan latihan. Oleh karena itu latihan fisik harus diarahkan:

1. Untuk mencapai dan memperluas perkembangan fisik secara menyeluruh, karena perkembangan fisik pada
suatu tingkat yang tinggi merupakan dasar-dasar latihan

2. Untuk menjamin dan memperbaiki perkembangan fisik khusus sebagai suatu kebutuhan yang telah ditentukan
dalam permainan bolavoli, seperti pengembangan kekuatan, memperbaiki waktu reaksi, dayatahan otot,
atau fleksibilitas.

3. Untuk meningkatkan kualitas kemapuan melalui latihan yang memadai dan kebiasaan yang disiplin, semangat,
bersungguh-sungguh, mengembangkan kepercayaan diri
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