
P
E

N
G

E
M

B
A

N
G

A
N

 K
O

N
D

IS
I F

IS
IK

 A
TL

E
T B

O
L

A
 V

O
L

I: B
e

rd
a

s
a

rk
a

n
 P

o
s

is
i P

e
m

a
in

D
r. B

u
jan

g, D
rs. M

.Si.

Dr. Bujang, Drs. M.Si.

Berdasarkan Posisi Pemain

PENGEMBANGAN KONDISI FISIK
ATLET BOLA VOLI

www.penerbitruangtentor.com
penerbitruangtentor@gmail.com
Anggota IKAPI: No. 053/SSL/2023 

RUANG TENTOR

RUANG TENTOR
Anggota IKAPI: No. 053/SSL/2023

ISBN: 978-623-8679-51-5

Berdasarkan Posisi Pemain

PENGEMBANGAN KONDISI FISIK
ATLET BOLA VOLI



 

i Pengembangan Kondisi Fisik Atlet Bola Voli 

 
  

PENGEMBANGAN KONDISI FISIK ATLET BOLA 

VOLI 

Berdasarkan Posisi Pemain 



 

ii Buku Referensi 

  

UNDANG-UNDANG REPUBLIK INDONESIA NOMOR 28 TAHUN 2014 

TENTANG HAK CIPTA 

 

PASAL 9 

1. Pencipta atau pemegang Hak Cipta sebagaimana dimaksud dalam Pasal 8 memiliki 
Hak Ekonomi untuk melakukan: 
a. Penerbitan Ciptaan; 
b. Penggandaan Ciptaan dalam segala bentuknya; 
e. Pendisbibusian Ciptaan atau salinannya; 
g. Pengumuman Ciptaan; 

2. Setiap orang yang melaksanakan hak ekonomi sebagaimana dimaksud pada ayat (1) 
wajib mendapatkan izin Pencipta atau Pemegang Hak Cipta. 

3. Setiap Orang yang tanpa izin Pencipta atau Pemegang Hak Cipta dilarang melakukan 
penggandaan dan/atau Penggunaan Secara Komersial Ciptaan. 

 

PASAL 113 

(3) Setiap Orang yang dengan tanpa hak dan/atau tanpa izin Pencipta atau pemegang 
Hak Cipta melakukan pelanggaran hak ekonomi Pencipta sebagaimana dimaksud 
dalam Pasal 9 (1) huruf a, huruf b, huruf e, dan/atau huruf g untuk Penggunaan Secara 
Komersial dipidana dengan pidana penjara paling lama 4 (empat) tahun dan/atau 
pidana denda paling banyak Rp1.000.000.000,00 (satu miliar rupiah). 

(4) Setiap Orang yang memenuhi unsur sebagaimana dimaksud pada ayat (3) yang 
dilakukan dalam bentuk pembajakan dipidana dengan pidana penjara paling lama 10 
(sepuluh) tahun dan/atau pidana denda paling banyak Rp4.000.000.000,00 (empat 
miliar rupiah). 



 

iii Pengembangan Kondisi Fisik Atlet Bola Voli 

PENGEMBANGAN KONDISI FISIK ATLET BOLA VOLI 

Berdasarkan Posisi Pemain 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Dr. Bujang, Drs. M.Si. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

CV. RUANG TENTOR 

2025 



 

iv Buku Referensi 

PENGEMBANGAN KONDISI FISIK ATLET BOLA VOLI 

Berdasarkan Posisi Pemain 
 

Penulis: 
Dr. Bujang, Drs. M.Si. 

 

ISBN: 
978-623-8679-51-5 

 

Editor: 
Mia Kusumawati, M.Pd. 

 

Reviewer: 
Amran Hapsan 

 

Desain Sampul dan Tata Letak: 
Amran Hapsan 

 

Penerbit: 
CV. RUANG TENTOR 

(IKAPI No. 053/SSL/2023) 

 

Alamat Redaksi: 
Jl. Borong Sapiri, Kec. Bontomarannu, Kab. Gowa, 92171, HP: 082347347967 

Website: https://www.penerbitruangtentor.com/   

E-mail: penerbitruangtentor@gmail.com  

 

Cetakan Pertama, 28 Februari 2025 
x + 136 halaman, 25.7 cm x 18.2 cm 

 

Copyright © 2025 CV. RUANG TENTOR 

 

 
  

Hak cipta dilindungi undang-undang 

Dilarang memperbanyak buku ini dalam bentuk dan dengan cara apapun 

tanpa ijin tertulis dari penulis dan penerbit 

https://www.penerbitruangtentor.com/
mailto:penerbitruangtentor@gmail.com


 

v Pengembangan Kondisi Fisik Atlet Bola Voli 

Kata Pengantar 
 

Puji syukur kami panjatkan ke hadirat Tuhan Yang Maha Esa atas 

rahmat dan karunia-Nya sehingga buku ini, yang berjudul 

"PENGEMBANGAN KONDISI FISIK ATLET BOLA VOLI: Berdasarkan 

Posisi Pemain", dapat terselesaikan dengan baik. Buku ini disusun sebagai 

referensi bagi pelatih, atlet, mahasiswa olahraga, serta siapa saja yang ingin 

memahami pentingnya kondisi fisik dalam permainan bola voli, khususnya 

dalam kaitannya dengan tuntutan spesifik setiap posisi pemain. 

Bola voli adalah olahraga yang menuntut kombinasi berbagai aspek 

kondisi fisik, seperti kekuatan, daya tahan, kecepatan, fleksibilitas, 

koordinasi, dan daya ledak. Setiap posisi dalam tim bola voli, baik itu setter, 

outside hitter, opposite hitter, middle blocker, maupun libero, memiliki 

kebutuhan fisik yang berbeda untuk dapat berkontribusi secara optimal 

dalam permainan. Oleh karena itu, pengembangan kondisi fisik yang spesifik 

berdasarkan posisi pemain menjadi hal yang sangat penting dalam 

meningkatkan performa individu maupun tim secara keseluruhan. 

Buku ini mengulas berbagai aspek fundamental terkait kondisi fisik 

dalam bola voli, mulai dari prinsip dasar latihan, metode pengembangan fisik 

yang efektif, hingga strategi pemulihan dan pencegahan cedera yang sesuai 

dengan tuntutan masing-masing posisi. Dengan pendekatan yang berbasis 

teori dan praktik, diharapkan buku ini dapat menjadi panduan yang 

komprehensif bagi pembaca dalam mengembangkan program latihan fisik 

yang terstruktur dan efektif. 

Kami menyadari bahwa dalam penyusunan buku ini masih terdapat 

kekurangan dan keterbatasan. Oleh karena itu, kami sangat terbuka 

terhadap kritik dan saran yang membangun demi penyempurnaan di edisi 
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selanjutnya. Semoga buku ini dapat memberikan manfaat yang besar bagi 

para pembaca dan turut berkontribusi dalam pengembangan olahraga bola 

voli di Indonesia. 

Akhir kata, kami mengucapkan terima kasih kepada semua pihak 

yang telah mendukung dan memberikan masukan dalam proses penyusunan 

buku ini. Semoga ilmu yang terkandung dalam buku ini dapat menjadi 

inspirasi dan motivasi bagi para pelatih dan atlet dalam mencapai performa 

terbaik mereka. 

 

Bekasi, Januari 2025 

 

Dr. Bujang, Drs., M.Si. 
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BAB I 
PENDAHULUAN 

 
 

Bola voli adalah salah satu olahraga yang membutuhkan kekuatan 

fisik, keterampilan teknis, kecepatan, serta koordinasi yang tinggi. Setiap 

posisi dalam permainan bola voli memiliki peran yang berbeda, yang 

memerlukan kondisi fisik yang spesifik. Misalnya, seorang setter 

membutuhkan kelincahan dan fleksibilitas untuk mengatur bola dengan 

presisi, sedangkan pemain outside hitter dan middle blocker memerlukan 

kekuatan dan daya ledak untuk melakukan spike dan blocking. Oleh 

karena itu, latihan fisik yang disesuaikan dengan posisi pemain akan lebih 

efektif dalam meningkatkan performa individu dan tim. 

Sebagian besar latihan fisik dalam bola voli selama ini masih bersifat 

umum, tanpa mempertimbangkan tuntutan fisik berdasarkan posisi 

pemain. Kondisi fisik yang baik sangat penting untuk mendukung 

keberhasilan dalam teknik permainan seperti servis, passing, spiking, dan 

blocking. Hal ini didukung oleh penelitian yang menunjukkan bahwa 

pemain yang memiliki kondisi fisik yang baik cenderung memiliki 

performa yang lebih baik dan risiko cedera yang lebih rendah (Gabbett, 

2016; Makarova et al., 2018). Oleh karena itu, penting untuk merancang 

program latihan yang mengarah pada peningkatan kondisi fisik sesuai 

dengan posisi pemain. 

Meningkatkan kondisi fisik atlet bola voli berdasarkan posisi 

mereka di lapangan akan menghasilkan peningkatan kualitas individu 

dan tim. Buku ini hadir untuk memberikan panduan yang lebih spesifik 

terkait dengan latihan fisik berdasarkan peran di lapangan, yang 
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diharapkan dapat membantu atlet dan pelatih dalam mengembangkan 

potensi fisik secara optimal. 

Salah satu aspek utama dalam meningkatkan kondisi fisik pemain 

bola voli adalah latihan kekuatan. Latihan ini bertujuan untuk 

meningkatkan daya ledak, yang sangat penting dalam melakukan spike, 

smash, dan blocking. Program latihan kekuatan untuk pemain bola voli 

harus mencakup latihan beban seperti squat, deadlift, dan plyometric 

training yang menargetkan otot-otot utama seperti kaki, pinggul, dan inti 

tubuh. Selain itu, penguatan otot bahu dan lengan juga harus diperhatikan 

karena peran mereka dalam melakukan servis dan passing yang akurat. 

Selain latihan kekuatan, daya tahan kardiovaskular juga memainkan 

peran penting dalam performa pemain bola voli. Meskipun permainan 

bola voli tidak selalu mengharuskan pemain untuk berlari jarak jauh, 

daya tahan yang baik memungkinkan pemain untuk tetap bertenaga 

sepanjang pertandingan. Latihan interval dengan intensitas tinggi (HIIT) 

dan latihan aerobik seperti skipping atau berlari dengan pola tertentu 

dapat membantu meningkatkan daya tahan tubuh pemain. Dengan daya 

tahan yang optimal, pemain dapat tetap fokus dan mempertahankan 

performa terbaik mereka sepanjang pertandingan. 

Kelincahan dan kecepatan reaksi juga menjadi komponen penting 

dalam bola voli. Pemain harus mampu bergerak cepat untuk 

mengantisipasi arah bola dan merespons serangan lawan. Latihan 

footwork, seperti ladder drills dan cone drills, sangat efektif untuk 

meningkatkan kecepatan gerakan kaki. Selain itu, latihan reaksi 

menggunakan bola tenis atau latihan dengan partner juga dapat 



 

3 Pengembangan Kondisi Fisik Atlet Bola Voli 

membantu meningkatkan refleks pemain, yang sangat berguna dalam 

situasi permainan yang serba cepat. 

Fleksibilitas merupakan faktor lain yang tidak boleh diabaikan. 

Fleksibilitas yang baik memungkinkan pemain untuk melakukan gerakan 

dengan lebih bebas dan mengurangi risiko cedera. Stretching dinamis 

sebelum latihan atau pertandingan dapat membantu meningkatkan 

mobilitas sendi, sementara stretching statis setelah latihan dapat 

membantu mempercepat pemulihan otot. Selain itu, latihan yoga dan 

pilates juga bisa menjadi tambahan yang baik untuk meningkatkan 

fleksibilitas dan keseimbangan tubuh pemain bola voli. 

Selain aspek latihan fisik, teknik pemulihan yang tepat sangat 

penting untuk menjaga kondisi fisik pemain. Pemulihan yang baik 

membantu mengurangi risiko kelelahan berlebih dan cedera, serta 

memastikan bahwa pemain siap untuk latihan atau pertandingan 

berikutnya. Beberapa metode pemulihan yang umum digunakan oleh 

atlet bola voli meliputi istirahat yang cukup, terapi fisik, pijat olahraga, 

serta perawatan dengan es dan kompres panas. Selain itu, pemenuhan 

nutrisi yang baik juga merupakan bagian integral dari proses pemulihan. 

Asupan protein yang cukup membantu dalam perbaikan dan 

pertumbuhan otot, sementara karbohidrat yang cukup memberikan 

energi untuk aktivitas sehari-hari. 

Strategi pencegahan cedera juga harus menjadi prioritas dalam 

program latihan pemain bola voli. Cedera yang sering terjadi dalam 

olahraga ini meliputi cedera pergelangan kaki, lutut, bahu, dan punggung 

bawah. Untuk mengurangi risiko cedera, penting bagi pemain untuk 

melakukan pemanasan yang cukup sebelum latihan dan pertandingan, 
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serta memastikan bahwa mereka menggunakan teknik yang benar dalam 

setiap gerakan. Penggunaan pelindung lutut dan pergelangan tangan juga 

dapat membantu mengurangi dampak cedera akibat benturan saat 

mendarat atau melakukan diving. 

Selain latihan fisik dan pemulihan, aspek mental juga memiliki 

peran yang signifikan dalam performa pemain bola voli. Konsentrasi, 

ketahanan mental, dan kemampuan mengatasi tekanan sangat penting 

untuk menghadapi pertandingan yang kompetitif. Teknik visualisasi, 

latihan pernapasan, dan meditasi dapat membantu pemain tetap fokus 

dan tenang dalam situasi sulit. Selain itu, komunikasi yang baik antar 

pemain dalam tim juga penting untuk menciptakan koordinasi yang 

efektif di lapangan. 

Dengan memperhatikan semua aspek ini, baik dari segi latihan fisik, 

pemulihan, pencegahan cedera, dan aspek mental, pemain bola voli dapat 

mencapai performa optimal mereka. Pelatih dan tim medis harus bekerja 

sama dalam merancang program latihan yang seimbang, memperhatikan 

kebutuhan individu pemain sesuai dengan posisi mereka, serta 

memastikan bahwa pemain memiliki waktu pemulihan yang cukup. 

Dengan pendekatan yang komprehensif, atlet bola voli dapat 

meningkatkan kualitas permainan mereka dan mengurangi risiko cedera, 

sehingga dapat bermain lebih lama dan lebih konsisten di level tertinggi. 
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BAB II 
DASAR-DASAR KONDISI FISIK DALAM 
BOLA VOLI 
 

Pada bab ini, kita akan membahas dasar-dasar kondisi fisik yang 

diperlukan dalam olahraga bola voli. Sebagai olahraga yang 

mengandalkan kemampuan fisik, teknik, dan taktik, bola voli 

membutuhkan kondisi fisik yang optimal agar pemain dapat berperforma 

maksimal. Kondisi fisik yang baik akan mendukung gerakan-gerakan 

teknis yang membutuhkan kekuatan, daya tahan, kelincahan, serta 

koordinasi yang baik. Oleh karena itu, pengembangan kondisi fisik yang 

tepat dan sesuai dengan kebutuhan permainan sangat penting bagi setiap 

atlet bola voli. 

 
A. Pengertian Kondisi Fisik dalam Olahraga 

Kondisi fisik dalam olahraga merujuk pada kemampuan tubuh 

untuk berfungsi secara efisien dan efektif selama aktivitas fisik atau 

olahraga tertentu. Dalam konteks ini, kondisi fisik tidak hanya mencakup 

kekuatan otot, tetapi juga berbagai komponen lain seperti daya tahan, 

kecepatan, kelincahan, fleksibilitas, koordinasi, dan keseimbangan, yang 

semuanya bekerja bersama untuk mendukung performa atlet. Kondisi 

fisik yang baik memungkinkan atlet untuk menjalani latihan dengan 

intensitas tinggi, mengurangi risiko cedera, dan mempertahankan 

performa terbaik selama pertandingan (Jones et al., 2019). 

Kondisi fisik berhubungan langsung dengan kemampuan tubuh 

untuk merespons dan beradaptasi terhadap tuntutan fisik yang dihadapi 

dalam olahraga. Atlet yang memiliki kondisi fisik yang optimal dapat 
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melaksanakan teknik olahraga dengan lebih baik, bergerak lebih cepat, 

dan bertahan lebih lama tanpa merasa kelelahan. Kondisi fisik yang baik 

juga meningkatkan efisiensi penggunaan energi tubuh, yang 

memungkinkan atlet untuk bertahan lebih lama dengan tingkat kelelahan 

yang lebih rendah. Oleh karena itu, kondisi fisik sangat berperan dalam 

keberhasilan atlet dalam mencapai tujuan olahraga mereka (Buchheit 

& Laursen, 2019). 

Secara umum, kondisi fisik dapat dibagi menjadi dua kategori 

utama: kondisi fisik dasar dan kondisi fisik spesifik. Kondisi fisik dasar 

melibatkan kekuatan, daya tahan, kelincahan, dan fleksibilitas yang 

diperlukan dalam hampir semua jenis olahraga. Sementara itu, kondisi 

fisik spesifik lebih berkaitan dengan kebutuhan fisik yang sesuai dengan 

jenis olahraga yang dilakukan, seperti ketahanan aerobik untuk pelari 

jarak jauh atau daya ledak untuk pemain bola voli. Dalam bola voli, 

misalnya, kondisi fisik yang dibutuhkan mencakup kekuatan untuk 

melompat tinggi, daya tahan untuk bertahan dalam permainan panjang, 

serta kelincahan dan kecepatan untuk bergerak cepat di lapangan 

(Santos et al., 2020). 

Komponen-komponen kondisi fisik ini bekerja secara sinergis untuk 

mendukung setiap aspek permainan. Kekuatan otot, misalnya, sangat 

penting untuk melakukan spiking atau blocking, sedangkan daya tahan 

diperlukan untuk mempertahankan level energi tinggi sepanjang 

pertandingan. Kecepatan dan kelincahan memungkinkan atlet untuk 

bergerak cepat dan mengubah arah dengan efisien, sedangkan 

fleksibilitas dan koordinasi membantu atlet dalam mengatur tubuh 

mereka dengan presisi saat melakukan gerakan kompleks. Oleh karena 

itu, latihan untuk mengembangkan kondisi fisik harus mencakup 
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berbagai jenis latihan yang menargetkan setiap komponen ini secara 

seimbang (Behm & Sale, 2018). 

Kondisi fisik dalam olahraga juga berhubungan erat dengan proses 

adaptasi tubuh terhadap latihan yang diberikan. Proses adaptasi ini 

terjadi ketika tubuh merespons stimulus latihan dengan meningkatkan 

kapasitas fisiknya untuk menghadapi tantangan yang lebih besar. Sebagai 

contoh, latihan beban yang teratur dapat meningkatkan kekuatan otot, 

sementara latihan aerobik dapat meningkatkan kapasitas kardiovaskular. 

Dengan kata lain, kondisi fisik yang baik tidak hanya bergantung pada 

kekuatan atau daya tahan yang dimiliki atlet saat ini, tetapi juga pada 

bagaimana tubuh mereka beradaptasi dengan tantangan fisik yang 

diberikan melalui latihan (Hensley et al., 2020). 

Pentingnya kondisi fisik dalam olahraga juga terkait dengan 

pencegahan cedera. Atlet yang memiliki kekuatan otot yang baik, 

stabilitas tubuh yang cukup, dan daya tahan yang tinggi memiliki risiko 

cedera yang lebih rendah dibandingkan dengan mereka yang memiliki 

kondisi fisik yang kurang optimal. Ini karena otot yang kuat dan tubuh 

yang stabil dapat menyerap goncangan dan mengurangi tekanan pada 

sendi, sementara daya tahan yang baik memungkinkan atlet untuk 

menghindari cedera akibat kelelahan. Oleh karena itu, pengembangan 

kondisi fisik harus menjadi bagian integral dari program latihan untuk 

meningkatkan performa sekaligus mengurangi risiko cedera (Gabbett, 

2016). 

Selain itu, kondisi fisik yang baik juga memiliki dampak positif 

terhadap kesehatan secara keseluruhan. Latihan fisik yang teratur untuk 

meningkatkan kondisi fisik tidak hanya meningkatkan kemampuan atlet 

dalam olahraga, tetapi juga berdampak positif pada kesehatan jangka 
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panjang. Atlet yang menjaga kondisi fisiknya dengan baik cenderung 

memiliki sistem kardiovaskular yang lebih sehat, massa otot yang 

optimal, dan berat badan yang terkontrol, yang semuanya berkontribusi 

pada pencegahan berbagai penyakit kronis seperti obesitas, diabetes, dan 

penyakit jantung (Buchheit & Laursen, 2019). 

Penting untuk dicatat bahwa kondisi fisik tidak dapat diperoleh 

secara instan. Hal ini memerlukan komitmen dan konsistensi dalam 

melakukan latihan fisik yang tepat. Program latihan yang dirancang 

dengan baik akan melibatkan latihan yang sesuai dengan kebutuhan 

individu atlet, baik itu latihan untuk meningkatkan kekuatan, daya tahan, 

kelincahan, atau fleksibilitas. Selain itu, program latihan juga harus 

diikuti dengan nutrisi yang tepat, pemulihan yang cukup, dan manajemen 

kondisi fisik secara keseluruhan untuk memastikan bahwa atlet dapat 

mencapai performa terbaik mereka dan tetap sehat (Gabbett, 2016). 

Terakhir, pengembangan kondisi fisik tidak hanya penting untuk 

atlet profesional, tetapi juga bagi atlet amatir dan mereka yang 

berpartisipasi dalam olahraga rekreasi. Dengan menjaga kondisi fisik 

yang optimal, individu dapat menikmati manfaat fisik dan mental dari 

olahraga, serta meningkatkan kualitas hidup mereka secara keseluruhan. 

Oleh karena itu, perhatian terhadap pengembangan kondisi fisik adalah 

aspek penting dalam setiap tingkat olahraga, mulai dari level amatir 

hingga profesional (Behm & Sale, 2018). 

 
B. Komponen-Komponen Kondisi Fisik 

Kondisi fisik yang optimal dalam bola voli tidak hanya bergantung 

pada satu aspek saja, tetapi melibatkan berbagai komponen yang bekerja 

sama untuk mendukung performa pemain. Komponen-komponen utama 
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dari kondisi fisik dalam bola voli meliputi kekuatan, daya tahan, 

kecepatan, kelincahan, fleksibilitas, dan koordinasi serta keseimbangan. 

Setiap komponen tersebut memiliki peran yang sangat penting dalam 

mendukung kemampuan atlet dalam permainan. Berikut adalah 

penjelasan lebih lanjut mengenai masing-masing komponen kondisi fisik 

yang diperlukan dalam bola voli. 

 
1. Kekuatan (Strength) 

Kekuatan merupakan komponen fisik yang sangat penting dalam 

bola voli, karena banyak teknik dalam permainan ini yang membutuhkan 

kekuatan otot untuk dieksekusi dengan baik. Salah satu contoh teknik 

yang memerlukan kekuatan adalah spiking atau serangan, di mana atlet 

harus melompat dan memukul bola dengan kekuatan yang cukup untuk 

melewati blok pertahanan lawan dan masuk ke area lapangan lawan. 

Kekuatan otot tubuh bagian bawah, terutama paha, betis, dan bokong, 

sangat penting untuk mendukung lompatan yang tinggi dan serangan 

yang kuat. Kekuatan otot tubuh bagian atas juga sangat diperlukan dalam 

melakukan servis, passing, dan blocking (Harris et al., 2017). 

Latihan kekuatan dalam bola voli tidak hanya bertujuan untuk 

meningkatkan kekuatan otot, tetapi juga untuk meningkatkan daya tahan 

otot yang digunakan selama pertandingan. Untuk mencapai tujuan ini, 

latihan kekuatan harus melibatkan kombinasi antara latihan angkat 

beban dan latihan eksplosif, seperti plyometrics. Latihan angkat beban 

yang melibatkan squat, deadlifts, dan bench press dapat meningkatkan 

kekuatan otot besar, sementara plyometric training seperti box jumps 

dan depth jumps dapat meningkatkan daya ledak dan kemampuan 

melompat lebih tinggi (Cormie et al., 2016). 
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Selain itu, kekuatan juga berperan dalam stabilitas tubuh, yang 

sangat penting dalam menjaga posisi tubuh saat melakukan teknik, 

seperti blocking atau passing. Atlet yang memiliki kekuatan tubuh bagian 

inti yang baik, seperti otot perut dan punggung, dapat menjaga 

keseimbangan tubuh dengan lebih baik saat bergerak cepat atau saat 

bertarung di net untuk melakukan blocking. Dengan latihan kekuatan 

yang tepat, atlet bola voli tidak hanya dapat meningkatkan kekuatan otot 

mereka, tetapi juga meningkatkan kemampuan tubuh untuk bergerak 

dengan efisien dan mengurangi risiko cedera (Gabbett, 2016). 

Kekuatan juga berhubungan langsung dengan efisiensi energi saat 

bermain. Atlet yang memiliki kekuatan fisik yang baik dapat melakukan 

gerakan lebih cepat dan lebih efisien, yang mengurangi rasa lelah dan 

memungkinkan mereka untuk bertahan lebih lama dalam pertandingan 

yang intens. Oleh karena itu, setiap latihan yang dilakukan oleh atlet bola 

voli harus dirancang untuk meningkatkan kekuatan otot dalam konteks 

teknik permainan. Pelatih perlu merancang program latihan kekuatan 

yang terstruktur, melibatkan latihan beban dan plyometrik, untuk 

memastikan bahwa atlet dapat mengembangkan kekuatan yang sesuai 

dengan kebutuhan permainan bola voli (Santos et al., 2020). 

Penting juga untuk dicatat bahwa latihan kekuatan tidak hanya 

bermanfaat untuk meningkatkan performa fisik, tetapi juga dapat 

membantu mengurangi risiko cedera. Kekuatan otot yang lebih baik 

dapat melindungi sendi dan ligamen dari cedera yang sering terjadi 

dalam olahraga yang melibatkan lompatan dan perubahan arah yang 

cepat, seperti bola voli. Oleh karena itu, setiap program latihan kekuatan 

untuk atlet bola voli harus mempertimbangkan komponen kekuatan 
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tubuh secara menyeluruh, melibatkan latihan untuk otot tubuh bagian 

bawah, tubuh bagian atas, serta inti tubuh (Behm & Chaouachi, 2018). 

 
2. Daya Tahan (Endurance) 

Daya tahan adalah kemampuan tubuh untuk bertahan dalam 

aktivitas fisik yang berlangsung lama tanpa mengalami penurunan 

performa yang signifikan. Dalam bola voli, daya tahan sangat penting 

karena pertandingan sering berlangsung dalam waktu yang lama, bahkan 

hingga beberapa jam. Selain itu, atlet bola voli harus dapat 

mempertahankan kualitas gerakan dan teknik yang tinggi sepanjang 

pertandingan, meskipun kelelahan mulai dirasakan. Daya tahan tubuh 

dibagi menjadi dua jenis, yaitu daya tahan aerobik dan anaerobik. Kedua 

jenis daya tahan ini sangat penting bagi atlet bola voli, karena mereka 

akan menghadapi situasi yang memerlukan baik ketahanan untuk 

bertahan dalam waktu lama maupun ketahanan untuk melakukan 

gerakan intensitas tinggi dalam waktu singkat (Buchheit et al., 2020). 

Daya tahan aerobik berhubungan dengan kemampuan tubuh untuk 

menggunakan oksigen secara efisien dalam waktu yang lama. Dalam bola 

voli, daya tahan aerobik diperlukan untuk mempertahankan level energi 

yang tinggi sepanjang pertandingan dan untuk dapat kembali ke posisi 

yang tepat setelah setiap serangan atau pertahanan. Latihan untuk 

meningkatkan daya tahan aerobik biasanya melibatkan aktivitas yang 

meningkatkan kapasitas jantung dan paru-paru, seperti lari jarak jauh, 

bersepeda, atau latihan interval dengan intensitas rendah hingga sedang 

(Buchheit et al., 2020). Program latihan aerobik yang konsisten dapat 

meningkatkan efisiensi tubuh dalam menggunakan oksigen, yang 

mendukung stamina selama pertandingan. 
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Sementara itu, daya tahan anaerobik berhubungan dengan 

kemampuan tubuh untuk bertahan dalam aktivitas dengan intensitas 

tinggi tanpa menggunakan oksigen secara maksimal. Dalam bola voli, 

banyak gerakan yang membutuhkan daya tahan anaerobik, seperti 

melompat untuk spiking, blocking, atau servis dengan kecepatan tinggi. 

Latihan anaerobik melibatkan latihan interval intensitas tinggi, seperti 

sprint dan plyometric training, yang dirancang untuk meningkatkan 

kapasitas tubuh dalam bertahan dalam gerakan yang memerlukan daya 

ledak dan kecepatan tinggi dalam waktu singkat (González-Badillo & 

Sánchez-Medina, 2017). 

Penting bagi atlet bola voli untuk mengembangkan kedua jenis daya 

tahan ini karena keduanya bekerja bersama dalam mendukung performa 

fisik yang maksimal. Tanpa daya tahan aerobik yang baik, atlet akan cepat 

lelah dan kehilangan energi di tengah pertandingan. Tanpa daya tahan 

anaerobik, atlet tidak akan dapat mempertahankan kekuatan dan 

kecepatan dalam gerakan-gerakan eksplosif, yang sangat penting dalam 

teknik-teknik bola voli. Oleh karena itu, latihan yang melibatkan kedua 

jenis daya tahan ini harus menjadi bagian dari program latihan bola voli 

yang komprehensif (Santos et al., 2020). 

Daya tahan juga berperan dalam pemulihan setelah setiap gerakan 

intens. Atlet bola voli yang memiliki daya tahan yang baik akan dapat 

pulih lebih cepat setelah setiap serangan atau perubahan posisi, sehingga 

mereka dapat mempertahankan performa yang tinggi sepanjang 

pertandingan. Oleh karena itu, program latihan yang difokuskan pada 

peningkatan daya tahan harus mencakup latihan yang memperkuat 

sistem kardiovaskular dan meningkatkan ketahanan otot. Pelatih bola 

voli perlu memastikan bahwa program latihan yang diterapkan tidak 
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hanya berfokus pada kekuatan, tetapi juga pada pengembangan daya 

tahan yang seimbang antara aerobik dan anaerobik (Gabbett, 2016). 

 
3. Kecepatan (Speed) 

Kecepatan adalah kemampuan untuk bergerak cepat dalam 

merespons situasi yang ada di lapangan. Dalam bola voli, kecepatan 

sangat penting karena banyak teknik permainan yang memerlukan 

respon cepat terhadap pergerakan bola, seperti passing, blocking, dan 

spiking. Atlet bola voli harus dapat bergerak cepat ke posisi yang tepat 

untuk melakukan teknik yang diperlukan. Kecepatan juga berhubungan 

dengan waktu reaksi, di mana atlet harus dapat merespons bola yang 

datang dengan cepat dan tepat (Vescovi et al., 2020). Kecepatan dalam 

bola voli bukan hanya tentang lari cepat, tetapi juga tentang kemampuan 

untuk mengubah arah dengan cepat dan bergerak secara 

efisien di lapangan. 

Latihan untuk meningkatkan kecepatan dalam bola voli biasanya 

melibatkan latihan sprint, latihan interval, serta latihan agility atau 

perubahan arah dengan cepat. Latihan-latihan ini bertujuan untuk 

meningkatkan kapasitas tubuh dalam merespons dengan cepat dan 

bergerak ke posisi yang diinginkan dalam waktu yang sangat singkat. 

Sprint dan latihan interval akan meningkatkan kemampuan tubuh untuk 

berlari dengan kecepatan tinggi, sedangkan latihan agility akan 

meningkatkan kemampuan atlet untuk bergerak cepat dan efisien dalam 

berbagai arah (Santos et al., 2020). Selain itu, latihan teknik yang 

melibatkan kelincahan dan kecepatan gerakan juga sangat efektif untuk 

meningkatkan kecepatan dalam bola voli. 
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Kecepatan dalam bola voli tidak hanya berkaitan dengan berlari, 

tetapi juga dengan kemampuan untuk bergerak cepat dalam berbagai 

posisi. Dalam permainan bola voli, banyak gerakan yang memerlukan 

perubahan arah yang cepat, seperti bergerak ke kiri atau kanan untuk 

mengejar bola atau berpindah posisi untuk melakukan blocking. Oleh 

karena itu, latihan kecepatan dalam bola voli harus melibatkan berbagai 

jenis gerakan yang menuntut atlet untuk bergerak dengan cepat dalam 

berbagai arah, baik itu secara horizontal maupun vertikal 

(Vescovi et al., 2020). 

Kecepatan juga berperan dalam reaksi terhadap situasi di lapangan. 

Atlet yang memiliki kecepatan tinggi akan dapat merespons situasi 

dengan lebih cepat, seperti bergerak menuju bola yang datang atau 

melakukan blocking terhadap serangan lawan. Oleh karena itu, setiap 

program latihan untuk meningkatkan kecepatan harus melibatkan 

latihan yang menuntut atlet untuk bergerak cepat dan efisien dalam 

berbagai kondisi permainan. Pelatih perlu merancang program latihan 

yang berfokus pada kecepatan, tetapi juga mempertimbangkan aspek lain 

seperti teknik, kelincahan, dan kekuatan tubuh untuk mencapai 

kecepatan yang optimal (Santos et al., 2020). 

Kecepatan juga berperan dalam meningkatkan efisiensi gerakan 

tubuh. Atlet yang dapat bergerak dengan cepat tidak hanya dapat 

menghemat energi, tetapi juga dapat mengambil keputusan lebih cepat 

dalam pertandingan. Hal ini sangat penting dalam permainan bola voli, di 

mana setiap detik dapat mempengaruhi hasil pertandingan. Oleh karena 

itu, pelatih bola voli harus memastikan bahwa setiap atlet memiliki 

kemampuan untuk bergerak cepat dan efisien di lapangan untuk 
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mencapai performa terbaik dalam setiap pertandingan (Santos et al., 

2020). 

 
4. Kelincahan (Agility) 

Kelincahan (agility) dalam olahraga adalah kemampuan untuk 

melakukan perubahan arah dengan cepat, efisien, dan terkontrol, yang 

sangat penting dalam banyak cabang olahraga, termasuk bola voli. 

Kelincahan memungkinkan atlet untuk merespons perubahan situasi di 

lapangan, bergerak cepat ke posisi yang tepat, serta melaksanakan teknik 

dengan presisi. Dalam bola voli, kelincahan sangat dibutuhkan pada saat 

melakukan teknik-teknik seperti spiking, passing, blocking, dan mengejar 

bola yang datang dengan cepat. Selain itu, kelincahan juga mempengaruhi 

kemampuan atlet dalam mempertahankan posisi tubuh yang stabil saat 

melakukan gerakan-gerakan yang melibatkan perubahan arah secara 

mendadak (Behm & Chaouachi, 2018). 

Kelincahan tidak hanya melibatkan kecepatan dalam berpindah 

tempat, tetapi juga koordinasi antara otak dan tubuh untuk mengontrol 

gerakan secara efisien. Atlet bola voli harus bisa mengubah arah tubuh 

dengan waktu yang singkat, tanpa kehilangan keseimbangan atau kontrol 

atas gerakan mereka. Untuk itu, kelincahan melibatkan banyak 

komponen fisik seperti fleksibilitas, kekuatan otot inti (core strength), 

dan kecepatan reaksi (Santos et al., 2020). Kekuatan otot tubuh bagian 

bawah dan inti sangat penting dalam mendukung perubahan arah yang 

cepat, sementara otot kaki yang kuat memungkinkan atlet untuk 

melakukan langkah-langkah cepat dan eksplosif. 

Latihan kelincahan bertujuan untuk meningkatkan kemampuan 

atlet dalam mengubah arah secara cepat dan efektif, serta membantu 
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mereka untuk merespons dengan lebih baik terhadap perubahan situasi 

permainan. Latihan kelincahan yang umum digunakan dalam pelatihan 

bola voli meliputi cone drills, ladder drills, dan zig-zag running. Cone 

drills melibatkan atlet berlari zig-zag di antara kerucut yang ditempatkan 

pada jarak tertentu, mengharuskan mereka untuk mengubah arah 

dengan cepat dan tepat. Latihan ini meningkatkan keterampilan 

berpindah arah dan memperkuat otot-otot kaki serta otot inti yang 

diperlukan untuk mempertahankan keseimbangan saat bergerak cepat 

(Gabbett, 2021). 

Selain itu, ladder drills juga merupakan latihan kelincahan yang 

populer, yang melibatkan atlet dalam berlari melalui tangga yang terletak 

di lantai dengan cepat, baik dengan langkah kecil maupun besar. Latihan 

ini fokus pada kecepatan kaki, koordinasi, dan kelincahan saat berlari 

dalam jarak pendek. Zig-zag running, yang melibatkan lari dengan 

mengubah arah secara mendadak, juga efektif untuk melatih atlet dalam 

menghadapi situasi permainan bola voli yang sering kali membutuhkan 

perubahan arah yang cepat, seperti saat mengejar bola atau menghindari 

blok lawan. Semua latihan ini dapat meningkatkan kemampuan atlet 

dalam beradaptasi dengan situasi yang berubah cepat di lapangan. 

Kelincahan juga sangat berkaitan dengan kemampuan atlet dalam 

menjaga keseimbangan tubuh. Dalam bola voli, atlet sering kali harus 

bergerak dengan cepat ke berbagai arah sambil tetap mempertahankan 

keseimbangan tubuh, terutama saat melakukan spiking atau blocking. 

Ketika pemain harus melompat untuk melakukan spiking, mereka 

memerlukan kelincahan untuk mengubah posisi tubuh saat berada di 

udara agar bisa memukul bola dengan tepat. Oleh karena itu, latihan 

kelincahan sering kali juga menggabungkan elemen keseimbangan, 
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seperti berlari pada permukaan yang tidak rata atau melakukan latihan 

dengan bola Swiss untuk meningkatkan kestabilan tubuh 

(Santos et al., 2020). 

Dalam konteks peningkatan performa, kelincahan tidak hanya 

bermanfaat untuk bergerak lebih cepat, tetapi juga dapat meningkatkan 

efisiensi gerakan dan mengurangi risiko cedera. Atlet yang memiliki 

kelincahan tinggi dapat mengubah arah dengan lebih sedikit usaha, yang 

mengurangi ketegangan pada sendi dan otot. Hal ini penting dalam bola 

voli karena gerakan yang cepat dan perubahan arah yang mendadak 

sering kali membebani tubuh, terutama pada lutut, pergelangan kaki, dan 

punggung bagian bawah. Oleh karena itu, peningkatan kelincahan dapat 

berkontribusi pada peningkatan performa dan sekaligus menurunkan 

risiko cedera pada atlet (Behm & Chaouachi, 2018; Gabbett, 2021). 

 
5. Fleksibilitas (Flexibility) 

Fleksibilitas adalah salah satu komponen penting dalam kebugaran 

fisik yang memungkinkan seseorang menggerakkan sendi pada rentang 

gerakan maksimal. Dalam bola voli, fleksibilitas sangat diperlukan untuk 

melakukan berbagai gerakan dinamis seperti passing, spiking, blok, dan 

servis. Kemampuan fleksibilitas yang baik tidak hanya membantu pemain 

meningkatkan performa teknis, tetapi juga mengurangi risiko cedera 

selama pertandingan atau latihan. Misalnya, fleksibilitas pada bahu dan 

pergelangan tangan mendukung teknik pukulan yang optimal, sementara 

fleksibilitas di pinggul dan lutut berkontribusi pada gerakan melompat 

dan mendarat dengan aman (Behm & Chaouachi, 2018). 

Pentingnya fleksibilitas dalam bola voli juga berkaitan dengan 

kebutuhan tubuh untuk bergerak dengan efisiensi dan kelincahan. Ketika 
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pemain memiliki fleksibilitas yang baik, mereka dapat bergerak dengan 

cepat dan responsif tanpa mengalami ketegangan otot yang berlebihan. 

Sebaliknya, kurangnya fleksibilitas dapat menghambat pergerakan dan 

meningkatkan risiko cedera, terutama pada sendi seperti bahu, lutut, dan 

pergelangan kaki yang sering digunakan dalam olahraga ini. Penelitian 

juga menunjukkan bahwa latihan fleksibilitas yang teratur dapat 

meningkatkan kemampuan otot untuk menahan tekanan fisik yang tiba-

tiba, sehingga membantu pemain untuk tetap dalam kondisi prima 

(Santos et al., 2020). 

Latihan untuk meningkatkan fleksibilitas biasanya dilakukan dalam 

dua bentuk utama: stretching dinamis dan stretching statis. Stretching 

dinamis dilakukan sebelum latihan atau pertandingan untuk 

mempersiapkan otot dan sendi menghadapi aktivitas fisik. Gerakan 

seperti lunges dinamis, arm swings, dan leg kicks membantu 

meningkatkan sirkulasi darah ke otot serta meningkatkan rentang 

gerakan sendi secara bertahap. Stretching statis, di sisi lain, dilakukan 

setelah aktivitas fisik untuk membantu otot kembali rileks dan mencegah 

kekakuan. Misalnya, meregangkan otot hamstring, punggung bawah, dan 

bahu secara statis selama 15–30 detik per gerakan setelah latihan sangat 

efektif untuk meningkatkan fleksibilitas jangka panjang (Shrier, 2004). 

Selain stretching, latihan yoga menjadi metode yang semakin 

populer untuk meningkatkan fleksibilitas. Yoga tidak hanya 

meningkatkan rentang gerak tubuh, tetapi juga memperkuat otot-otot 

pendukung sendi dan meningkatkan keseimbangan serta keselarasan 

tubuh. Pose seperti downward-facing dog, pigeon pose, dan warrior pose 

sangat efektif untuk meningkatkan fleksibilitas otot tubuh bagian atas 

dan bawah. Selain itu, yoga juga dapat membantu meningkatkan kontrol 
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pernapasan dan konsentrasi, yang sangat berguna untuk pemain bola voli 

dalam mengelola tekanan pertandingan (Santos et al., 2020). 

Penting untuk dicatat bahwa latihan fleksibilitas harus dilakukan 

dengan hati-hati dan bertahap untuk menghindari cedera. Pemanasan 

yang memadai sebelum stretching, fokus pada teknik yang benar, dan 

konsistensi latihan sangat diperlukan untuk mencapai hasil yang optimal. 

Selain itu, pemain bola voli juga disarankan untuk mengombinasikan 

latihan fleksibilitas dengan latihan kekuatan otot, karena keseimbangan 

antara fleksibilitas dan kekuatan dapat membantu menjaga stabilitas 

sendi selama gerakan eksplosif seperti lonjakan dan blok (Behm et al., 

2016). 

Kesimpulannya, fleksibilitas adalah elemen yang krusial dalam bola 

voli karena dampaknya terhadap performa, pencegahan cedera, dan 

efisiensi gerakan. Dengan menerapkan latihan fleksibilitas seperti 

stretching dinamis, stretching statis, dan yoga secara konsisten, pemain 

dapat meningkatkan kualitas permainan mereka dan menjaga kebugaran 

tubuh. Dalam jangka panjang, latihan ini tidak hanya meningkatkan 

kemampuan teknis pemain, tetapi juga membantu menciptakan 

kebiasaan gaya hidup aktif dan sehat. 

 
6. Koordinasi dan Keseimbangan (Coordination and Balance) 

Koordinasi adalah kemampuan untuk mengintegrasikan berbagai 

gerakan tubuh secara efisien, sementara keseimbangan adalah 

kemampuan tubuh untuk mempertahankan posisi stabil selama 

melakukan aktivitas. Dalam olahraga bola voli, kedua kemampuan ini 

memainkan peran kunci. Koordinasi yang baik memungkinkan pemain 

untuk menyinkronkan gerakan tangan, kaki, dan pandangan mata dengan 
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baik selama passing, serving, atau spiking. Di sisi lain, keseimbangan 

membantu pemain mempertahankan stabilitas tubuh saat bergerak, 

melompat, atau mendarat, terutama dalam situasi permainan yang 

dinamis (Kibler et al., 2015). 

Koordinasi dalam bola voli sangat penting untuk melakukan teknik 

passing dengan presisi. Passing memerlukan sinkronisasi antara 

pandangan mata, posisi tangan, dan posisi tubuh. Misalnya, saat 

menerima servis, pemain harus mampu membaca arah bola, 

menyesuaikan posisi tubuh dengan cepat, dan mengarahkan bola dengan 

akurat ke pengumpan. Begitu pula, keseimbangan diperlukan saat 

pemain melompat untuk melakukan spike atau blok, agar dapat mendarat 

dengan aman dan siap untuk gerakan berikutnya. Tanpa keseimbangan 

yang baik, risiko cedera seperti keseleo atau jatuh menjadi lebih besar 

(Teng et al., 2017). 

Untuk meningkatkan koordinasi, latihan spesifik yang melibatkan 

berbagai gerakan simultan dapat dilakukan. Latihan seperti juggling, 

latihan bola dengan rebounder, atau penggunaan target spesifik selama 

passing dapat membantu meningkatkan sinkronisasi antara tangan dan 

mata. Latihan ini juga melatih pemain untuk bereaksi dengan cepat 

terhadap perubahan situasi, yang sangat penting dalam bola voli. 

Penelitian menunjukkan bahwa latihan yang melibatkan pola gerakan 

kompleks dapat meningkatkan koordinasi sensorimotor dan mengurangi 

waktu reaksi dalam situasi permainan (Tzou et al., 2020). 

Latihan keseimbangan sering kali melibatkan alat bantu seperti bola 

Swiss, bosu ball, atau balance board. Misalnya, melakukan squat satu kaki 

di atas bosu ball dapat melatih keseimbangan dinamis, sementara plank 

di atas bola Swiss membantu meningkatkan kestabilan inti tubuh. Latihan 
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ini menargetkan otot-otot penstabil di sekitar sendi, yang penting untuk 

mempertahankan keseimbangan selama gerakan eksplosif seperti 

lonjakan atau blok. Selain itu, latihan seperti berjalan di garis lurus 

dengan mata tertutup atau melakukan lompatan berturut-turut di 

berbagai arah dapat meningkatkan kontrol postural secara keseluruhan 

(Behm et al., 2015). 

Koordinasi dan keseimbangan juga dapat ditingkatkan melalui 

latihan plyometric, yang melibatkan gerakan eksplosif seperti melompat 

dan mendarat. Misalnya, latihan box jump atau lateral hop membantu 

pemain untuk mengontrol tubuh mereka selama fase udara dan mendarat 

dengan aman. Dalam bola voli, kemampuan ini penting untuk 

mengoptimalkan performa saat melakukan spike atau blok. Penelitian 

menunjukkan bahwa latihan plyometric yang dikombinasikan dengan 

latihan keseimbangan dapat meningkatkan stabilitas sendi lutut dan 

pergelangan kaki, yang sangat penting untuk mencegah cedera (Myer et 

al., 2014). 

Secara keseluruhan, pengembangan koordinasi dan keseimbangan 

membutuhkan latihan yang konsisten dan bervariasi. Penting untuk 

memastikan bahwa latihan ini relevan dengan gerakan yang digunakan 

dalam permainan bola voli, sehingga manfaatnya dapat langsung 

dirasakan selama pertandingan. Dengan koordinasi dan keseimbangan 

yang baik, pemain dapat mengoptimalkan performa mereka, mengurangi 

risiko cedera, dan meningkatkan kemampuan untuk menghadapi situasi 

permainan yang kompleks. 
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BAB III 
POSISI PEMAIN DALAM BOLA VOLI 
DAN KEBUTUHAN FISIKNYA 
 
 

A. Posisi Pemain dalam Bola Voli 

Dalam permainan bola voli, setiap posisi pemain memiliki tanggung 

jawab dan peran yang sangat spesifik, yang memengaruhi bagaimana tim 

beroperasi selama pertandingan. Posisi-posisi ini dirancang untuk 

memaksimalkan kekuatan individu pemain dan mengoptimalkan strategi 

tim. Peran masing-masing pemain sangat bergantung pada kemampuan 

teknis, fisik, serta mental mereka, yang semuanya harus disesuaikan 

dengan tugas-tugas yang mereka emban dalam permainan. Oleh karena 

itu, setiap posisi dalam bola voli memerlukan pelatihan dan 

pengembangan yang berbeda untuk memastikan bahwa pemain dapat 

memberikan kontribusi maksimal kepada tim (Papageorgiou 

& Giatsis, 2021). 

Kelima posisi utama dalam bola voli—setter, outside hitter, middle 

blocker, opposite hitter, dan libero—memiliki peran yang sangat penting 

dalam membentuk strategi dan dinamika permainan. Setter, sebagai 

pemain yang mengatur serangan tim, harus memiliki ketepatan dalam 

mengirim bola dan kemampuan membaca permainan dengan cepat. 

Outside hitter dan opposite hitter berperan sebagai pemain utama dalam 

menyerang dan memberikan tekanan kepada lawan, memerlukan 

kekuatan tubuh serta daya ledak untuk melakukan spiking. Middle 

blocker bertanggung jawab untuk melakukan blok terhadap serangan 

lawan dan juga berperan dalam serangan tim, memerlukan kekuatan otot 

dan kecepatan reaksi yang tinggi. Sementara itu, libero berfungsi sebagai 
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pemain bertahan yang harus selalu siap untuk melakukan penerimaan 

servis dan pertahanan, sehingga kelincahan, koordinasi, dan kemampuan 

reaksi menjadi sangat penting. 

Selain itu, setiap posisi juga memiliki tuntutan fisik yang berbeda. 

Misalnya, setter memerlukan kekuatan otot lengan yang lebih besar 

untuk melakukan set yang akurat dan stabil, tetapi juga membutuhkan 

daya tahan untuk bertahan selama pertandingan yang panjang. Outside 

hitter dan opposite hitter, yang sering melakukan serangan dengan 

kekuatan penuh, membutuhkan kekuatan tubuh bagian atas yang besar, 

serta daya ledak untuk melompat tinggi dan melakukan spiking yang 

kuat. Middle blocker membutuhkan kekuatan tubuh bagian atas dan 

ketahanan otot yang baik karena mereka sering melakukan blok dan 

serangan dari posisi tengah. Libero, yang lebih banyak bergerak di 

lapangan belakang, memerlukan kecepatan dan kelincahan yang luar 

biasa, serta kemampuan untuk bergerak cepat di berbagai arah untuk 

menerima bola dengan tepat. 

Salah satu hal yang menarik dalam bola voli adalah rotasi posisi 

yang terjadi selama pertandingan. Meskipun pemain dapat berpindah 

posisi secara dinamis, pemain biasanya tetap memiliki spesialisasi dalam 

satu posisi tertentu yang mereka kuasai dengan baik. Sistem rotasi ini 

memungkinkan pemain untuk mengembangkan keterampilan di 

berbagai posisi, tetapi tetap memerlukan spesialisasi untuk dapat 

berkontribusi secara optimal di posisi utama mereka. Oleh karena itu, 

pemain yang berperan sebagai setter tidak hanya harus menguasai teknik 

passing dan set, tetapi juga harus memiliki pemahaman yang mendalam 

tentang strategi tim dan mampu mengambil keputusan yang cepat (Silva 

et al., 2016).  
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Sebagai contoh, outside hitter dan opposite hitter harus memiliki 

kemampuan serangan yang sangat baik, tetapi mereka juga harus 

memiliki ketahanan fisik dan mental untuk bertahan selama 

pertandingan yang panjang. Mereka harus memiliki teknik serangan yang 

kuat dan tepat, serta kemampuan untuk mengatasi tekanan dari serangan 

lawan. Middle blocker juga harus memiliki kemampuan reaksi yang 

sangat cepat, karena mereka harus siap untuk melakukan blok terhadap 

berbagai jenis serangan dari lawan. Mereka juga diharuskan untuk 

melakukan serangan balik yang efektif setelah melakukan blok. 

Libero memiliki peran yang sangat penting dalam mengatur 

pertahanan tim. Mereka harus memiliki kelincahan dan kecepatan yang 

luar biasa untuk bergerak ke segala arah, serta kemampuan untuk 

membaca permainan dan mengantisipasi pergerakan bola. Mereka 

seringkali menjadi titik pertahanan utama tim dan memiliki tanggung 

jawab besar untuk menjaga agar tim tetap aman dari serangan lawan. 

Keterampilan reaksi dan fleksibilitas tubuh menjadi kunci utama bagi 

seorang libero untuk bisa melakukan penyelamatan bola dengan efektif. 

Penting juga untuk dicatat bahwa meskipun rotasi posisi 

memungkinkan pemain untuk beradaptasi dengan berbagai situasi, 

pelatihan yang disesuaikan dengan posisi tetap menjadi hal yang sangat 

penting. Pelatihan khusus berdasarkan posisi akan membantu pemain 

untuk mengembangkan keterampilan yang diperlukan untuk posisi 

mereka, dan meningkatkan performa tim secara keseluruhan. Misalnya, 

latihan untuk setter akan lebih berfokus pada teknik passing dan set, 

serta pengambilan keputusan yang cepat, sementara latihan untuk 

outside hitter akan lebih fokus pada pengembangan kekuatan dan teknik 

serangan. Pelatihan untuk middle blocker akan lebih berfokus pada 
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kekuatan tubuh bagian atas dan kemampuan reaksi cepat, sedangkan 

libero akan lebih banyak melibatkan latihan untuk kelincahan dan 

teknik pertahanan. 

Dalam konteks ini, strategi pelatihan yang diterapkan pada tiap 

posisi juga harus disesuaikan dengan kebutuhan fisik dan teknis dari 

masing-masing posisi tersebut. Oleh karena itu, pemahaman yang 

mendalam mengenai peran dan karakteristik fisik dari setiap posisi 

sangat penting dalam merancang program latihan yang efektif. Hal ini 

akan memastikan bahwa setiap pemain dapat berkembang sesuai dengan 

tuntutan posisi mereka, dan pada akhirnya, berkontribusi secara 

maksimal untuk keberhasilan tim (Lidor & Ziv, 2018). 

Secara keseluruhan, meskipun rotasi posisi memungkinkan pemain 

untuk beradaptasi dengan situasi yang berbeda, spesialisasi pada satu 

posisi tetap menjadi hal yang sangat penting dalam bola voli. Dengan 

memahami karakteristik dan tuntutan fisik dari setiap posisi, pelatihan 

yang lebih terfokus dan terarah dapat diterapkan untuk mengoptimalkan 

performa pemain. Setiap pemain harus memiliki pemahaman yang jelas 

tentang posisi mereka dan bagaimana mereka dapat mengembangkan 

keterampilan fisik dan teknis yang sesuai dengan peran mereka dalam 

tim. 

Pemahaman tentang posisi pemain dalam bola voli dan tuntutan 

fisik yang terkait dengan setiap posisi sangat penting dalam perencanaan 

dan pelaksanaan program pelatihan. Setiap posisi, baik itu setter, outside 

hitter, middle blocker, opposite hitter, maupun libero, memiliki 

kebutuhan fisik yang berbeda, dan oleh karena itu, memerlukan jenis 

latihan yang berbeda pula. Pelatihan yang disesuaikan dengan kebutuhan 

posisi akan membantu pemain untuk mengembangkan keterampilan 
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yang relevan dengan tugas mereka di lapangan, sehingga meningkatkan 

performa individu dan tim secara keseluruhan. Dengan demikian, 

pemahaman yang mendalam mengenai karakteristik dan tuntutan fisik 

setiap posisi dalam bola voli sangat penting dalam pengembangan 

pemain dan kesuksesan tim. 

 
1. Setter 

Setter adalah posisi yang sangat krusial dalam bola voli, karena 

pemain ini bertanggung jawab untuk mengatur serangan tim. Setter 

harus dapat memberikan umpan yang akurat kepada pemain yang siap 

menyerang, baik itu outside hitter, opposite hitter, maupun middle 

blocker. Keahlian teknis setter melibatkan kemampuan membaca 

permainan lawan dengan cepat, serta menentukan siapa yang akan 

menerima bola untuk melakukan serangan (Wilson & Black, 2017). Selain 

itu, setter juga harus memiliki pemahaman yang mendalam tentang 

timing dan pola permainan. 

Fisik seorang setter sangat mendukung tugas teknis ini. Selain 

memiliki kemampuan tangan dan pergelangan tangan yang kuat untuk 

memberikan set yang presisi, setter juga perlu memiliki daya tahan tubuh 

yang cukup. Mengingat tugas setter tidak hanya terbatas pada memberi 

umpan, tetapi juga sering kali harus melakukan serangan atau bertahan, 

kelincahan dan kekuatan kaki menjadi hal yang sangat penting. Seorang 

setter perlu memiliki reaksi cepat dan kemampuan untuk bergerak 

secara efisien di lapangan. 

Kecepatan berpindah posisi juga merupakan aspek yang sangat 

penting untuk seorang setter. Sebagai pengatur strategi tim, setter harus 

mampu bergerak dari satu tempat ke tempat lainnya dengan cepat, 
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bahkan ketika berada dalam tekanan. Dalam situasi pertandingan yang 

sangat dinamis, kecepatan berpindah dan kemampuan membaca gerakan 

lawan akan sangat menentukan keberhasilan tim (Smith, 2021). Oleh 

karena itu, kondisi fisik setter yang ideal adalah keseimbangan antara 

kekuatan tubuh bagian atas, kelincahan, dan daya tahan. 

Secara keseluruhan, setter membutuhkan kombinasi antara 

keterampilan teknis yang tajam dan kondisi fisik yang prima untuk 

menjalankan peran mereka dengan efektif. Latihan untuk meningkatkan 

kekuatan tangan, kelincahan, dan daya tahan akan sangat mendukung 

kinerja seorang setter. Selain itu, keterampilan komunikasi yang baik juga 

penting bagi setter untuk menjalin kerjasama yang baik dengan anggota 

tim lainnya (Kusuma, 2018; Sari, 2020). 

 
2. Outside Hitter 

Outside hitter adalah salah satu posisi yang sangat penting dalam 

tim bola voli, karena pemain ini tidak hanya bertugas untuk menyerang 

tetapi juga untuk melakukan pertahanan. Sebagai pemain serang utama, 

outside hitter sering kali menjadi pilihan pertama untuk melakukan spike 

atau smash dalam sebuah serangan. Selain itu, mereka juga berperan 

dalam blok pertahanan dan menerima servis dari lawan (Kusuma, 2018). 

Peran outside hitter dalam menyerang membuatnya menjadi salah satu 

posisi dengan beban fisik yang cukup berat. 

Untuk menjadi seorang outside hitter yang efektif, seorang pemain 

harus memiliki kekuatan tubuh bagian atas yang luar biasa. Kemampuan 

untuk melompat tinggi dan melakukan serangan dengan kekuatan besar 

sangat dibutuhkan. Selain itu, daya tahan yang tinggi juga diperlukan, 

karena outside hitter harus dapat bergerak secara cepat di lapangan dan 
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sering melakukan lompatan yang mempengaruhi kinerja tubuh bagian 

atas, terutama otot lengan dan bahu (Sari, 2020). 

Selain kekuatan, kelincahan dan kecepatan berpindah posisi juga 

sangat penting bagi seorang outside hitter. Pemain ini harus mampu 

bergerak cepat dari satu posisi ke posisi lain, baik saat menyerang 

maupun bertahan. Gerakan yang dinamis ini sering kali memerlukan 

reaksi cepat dan keterampilan dalam memanipulasi ruang di lapangan. 

Kemampuan luar biasa dalam membaca situasi dan melaksanakan 

strategi serangan juga menjadi faktor penentu keberhasilan outside hitter 

dalam permainan (Rahman & Purnomo, 2019; Smith, 2021). 

Secara keseluruhan, outside hitter tidak hanya membutuhkan fisik 

yang kuat dan tahan lama, tetapi juga keterampilan teknis yang tinggi. 

Keberhasilan seorang outside hitter sangat bergantung pada 

keseimbangan antara kemampuan menyerang dan bertahan. Oleh karena 

itu, seorang pemain dengan peran ini harus siap untuk beradaptasi 

dengan berbagai situasi permainan, baik dalam serangan maupun 

pertahanan (Miller & Wilson, 2020; Kusuma, 2018). 

3. Middle Blocker 

Middle blocker adalah posisi yang berfokus pada pertahanan, 

terutama dalam memblokir serangan lawan yang datang cepat. Sebagai 

pemain yang berada di tengah lapangan, middle blocker harus siap 

menghadapi serangan dari berbagai sudut, baik dari outside hitter 

maupun opposite hitter lawan. Selain memblokir, middle blocker juga 

dapat melakukan serangan cepat yang dikenal dengan istilah quick attack. 

Peran ini mengharuskan pemain untuk memiliki refleks yang cepat dan 

kemampuan fisik yang mumpuni (Sari, 2020). 
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Kekuatan tubuh bagian atas adalah kunci utama bagi seorang 

middle blocker, karena mereka harus melakukan blok yang kuat dan 

efisien. Kecepatan bergerak ke posisi blok dan kemampuan melompat 

tinggi untuk menutup ruang serangan lawan juga menjadi tuntutan fisik 

yang tidak kalah penting. Middle blocker harus mampu bergerak dengan 

cepat untuk menyesuaikan diri dengan gerakan serangan lawan, 

terutama dalam situasi cepat yang terjadi di depan net (Wilson & Black, 

2017). 

Selain itu, daya tahan fisik juga penting, mengingat middle blocker 

akan terlibat dalam banyak situasi pertahanan sepanjang pertandingan. 

Posisi ini memerlukan pemain dengan kondisi fisik yang prima, karena 

peran mereka sangat bergantung pada kekuatan dan kecepatan untuk 

menutup setiap serangan yang datang. Pemain juga harus memiliki 

kemampuan untuk segera beralih ke posisi menyerang setelah berhasil 

melakukan blok, sehingga kelincahan dan kekuatan tubuh bagian bawah 

sangat diperlukan (Miller & Wilson, 2020). 

Secara keseluruhan, seorang middle blocker harus memiliki 

keseimbangan antara kekuatan tubuh bagian atas untuk melakukan blok 

dan menyerang, serta kecepatan dan kelincahan untuk berpindah posisi 

dengan cepat. Oleh karena itu, latihan fisik yang fokus pada kekuatan otot, 

kelincahan, dan kecepatan sangat penting untuk memaksimalkan kinerja 

seorang middle blocker (Smith, 2021; Kusuma, 2018). 

 
4. Opposite Hitter 

Opposite hitter adalah pemain yang memiliki peran ganda dalam 

tim, yaitu menyerang dan bertahan. Posisi ini sangat penting dalam 

memberikan variasi serangan kepada tim, karena opposite hitter sering 
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kali digunakan untuk menyerang dari sudut yang berbeda dan dapat 

mengubah arah serangan dengan cepat. Selain itu, opposite hitter juga 

memiliki tugas untuk bertahan dan membantu dalam blok, 

menjadikannya pemain yang sangat fleksibel dalam permainan (Rahman 

& Purnomo, 2019). 

Kecepatan lompatan dan daya tahan tubuh menjadi aspek yang 

sangat penting untuk seorang opposite hitter. Mengingat mereka harus 

sering melompat untuk menyerang bola dari berbagai sudut, otot kaki 

dan tubuh bagian atas harus sangat kuat. Pemain juga perlu memiliki 

kekuatan mental untuk dapat tampil konsisten di berbagai bagian 

permainan, baik saat menyerang maupun bertahan. Posisi ini sering kali 

menuntut pemain untuk membuat keputusan yang cepat dalam memilih 

teknik serangan yang akan dilakukan (Smith, 2021). 

Pentingnya peran opposite hitter dalam menyerang membuat 

pemain di posisi ini harus memiliki stamina yang sangat baik. Mereka 

harus dapat terus menyerang dengan kekuatan maksimal sepanjang 

pertandingan. Oleh karena itu, pengembangan fisik yang melibatkan 

ketahanan tubuh bagian bawah dan atas sangat diperlukan. Selain itu, 

kecepatan dan kelincahan dalam berpindah posisi juga menjadi faktor 

penentu kesuksesan opposite hitter (Kusuma, 2018; Sari, 2020). 

Secara keseluruhan, opposite hitter adalah posisi yang memerlukan 

kekuatan, daya tahan, serta keterampilan dalam menyerang dan 

bertahan. Pemain yang berada di posisi ini harus memiliki kondisi fisik 

yang sangat baik untuk dapat berfungsi secara optimal dalam tim (Miller 

& Wilson, 2020; Rahman & Purnomo, 2019). 

5. Libero 
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Libero adalah posisi yang berfokus pada pertahanan dan menerima 

servis, yang mengharuskan pemain memiliki ketangkasan dan kecepatan 

dalam bergerak. Libero tidak boleh menyerang bola dari depan garis 

serang atau melakukan blok, sehingga tugas utama mereka adalah 

bertahan dan mengatur tempo permainan tim. Kemampuan untuk 

membaca serangan lawan dengan cepat dan melakukan passing yang 

tepat sangat penting bagi seorang libero (Smith, 2021). 

Fisik seorang libero sangat bergantung pada kelincahan dan 

ketangkasan. Pemain libero harus dapat bergerak dengan sangat cepat 

untuk mengantisipasi serangan dan menyelamatkan bola dari jatuh ke 

lantai. Kecepatan dalam berpindah posisi dan kemampuan untuk 

merespons bola dengan tepat adalah kunci utama dalam permainan. 

Selain itu, daya tahan tubuh juga sangat diperlukan, karena libero sering 

terlibat dalam pertahanan sepanjang pertandingan yang penuh intensitas 

(Wilson & Black, 2017; Rahman & Purnomo, 2019). 

Meskipun libero tidak melakukan serangan, peran mereka dalam 

membangun serangan sangat penting. Melalui passing yang baik, libero 

memberikan kesempatan bagi setter untuk menyusun serangan. Oleh 

karena itu, seorang libero harus memiliki kontrol bola yang sangat baik 

dan dapat membuat keputusan yang tepat dalam mengarahkan bola 

kepada rekan timnya. Dalam hal ini, kelincahan dan kecepatan dalam 

berpindah antar posisi sangat mendukung kinerja libero (Kusuma, 2018; 

Sari, 2020). 

Secara keseluruhan, libero adalah posisi yang mengandalkan 

keterampilan bertahan dan passing. Seorang libero yang efektif harus 

memiliki fisik yang prima, terutama dalam hal kelincahan, ketangkasan, 

dan daya tahan tubuh. Keterampilan komunikasi dengan setter dan rekan 
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satu tim lainnya juga sangat penting untuk menjaga alur permainan yang 

baik (Miller & Wilson, 2020; Kusuma, 2018). 

B. Kebutuhan Fisik Berdasarkan Posisi Pemain 

Dalam bola voli, setiap posisi pemain memiliki tuntutan fisik yang 

berbeda sesuai dengan tugas spesifik yang harus mereka jalankan. 

Perbedaan ini memengaruhi jenis latihan, pola pemulihan, serta strategi 

yang diterapkan untuk memaksimalkan performa pemain di setiap posisi. 

Dengan memahami kebutuhan fisik berdasarkan posisi, pelatih dapat 

merancang program latihan yang lebih terarah dan efektif (Papageorgiou 

& Giatsis, 2021). 

Setter, misalnya, membutuhkan daya tahan kardiovaskular yang 

tinggi untuk terus bergerak dan mengatur serangan selama pertandingan 

berlangsung. Selain itu, kekuatan otot inti yang baik diperlukan untuk 

menjaga keseimbangan saat melakukan passing di posisi yang sulit. 

Koordinasi tangan-mata dan refleks yang cepat juga menjadi komponen 

utama kebutuhan fisik seorang setter, mengingat mereka sering kali 

harus membuat keputusan dalam waktu singkat (Lidor & Ziv, 2018). 

Di sisi lain, outside hitter membutuhkan kekuatan eksplosif dan 

lompatan vertikal yang tinggi untuk melakukan smash yang efektif. Daya 

tahan otot juga menjadi faktor penting karena outside hitter harus 

mampu menjalankan peran ganda, yaitu menyerang dan bertahan. 

Program latihan mereka sering kali melibatkan latihan plyometric untuk 

meningkatkan kekuatan lompatan serta latihan ketahanan untuk 

menghadapi intensitas permainan yang tinggi (Silva et al., 2016). 

Middle blocker, yang bertugas utama menghentikan serangan 

lawan, membutuhkan tinggi badan yang ideal serta jangkauan lengan 
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yang panjang. Selain itu, mereka memerlukan kemampuan eksplosif 

untuk melakukan blok secara efektif dan kekuatan otot untuk 

mempertahankan performa saat melompat berulang kali. Koordinasi 

yang baik dengan setter juga menjadi aspek penting dalam tugas mereka, 

terutama dalam menjalankan serangan cepat (Reeser & Bahr, 2017). 

Opposite hitter memiliki kebutuhan fisik yang mencakup kekuatan 

tubuh bagian atas untuk menghasilkan pukulan keras dan daya tahan otot 

yang tinggi, serta kekuatan dan daya ledak tungkai untuk melompat tinggi 

dalam melakukan serangan. Selain itu, ledak lengan juga diperlukan 

untuk memberikan kekuatan ekstra saat melakukan smash yang cepat 

dan akurat. Mereka juga membutuhkan fleksibilitas taktis untuk 

beradaptasi dengan berbagai situasi permainan. Sebagai penyerang 

utama dari sisi kanan lapangan, opposite hitter sering kali menghadapi 

tekanan untuk mencetak poin, sehingga ketahanan mental juga menjadi 

faktor penting untuk tetap fokus dan efektif dalam situasi yang penuh 

tekanan (Papageorgiou & Giatsis, 2021). 

Sebagai pemain yang berperan dalam pertahanan, libero harus 

mampu merespons dengan cepat terhadap pergerakan bola yang datang 

dengan kecepatan tinggi dan tidak terduga. Oleh karena itu, selain 

kelincahan, daya tahan kardiovaskular yang baik, dan kekuatan otot inti 

untuk mendukung pergerakan lateral, kecepatan reaksi menjadi elemen 

kunci yang memungkinkan libero untuk melakukan passing dengan 

akurat dan mengantisipasi serangan lawan. Kemampuan untuk membaca 

permainan dan mengantisipasi pergerakan lawan, ditambah dengan 

kecepatan reaksi yang tinggi, menjadikan libero sebagai pemain yang 

sangat penting dalam membangun pertahanan tim (Silva et al., 2016). 
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Dengan adanya perbedaan kebutuhan fisik ini, pelatih harus 

merancang program latihan yang spesifik untuk setiap posisi. Pendekatan 

individual ini tidak hanya meningkatkan performa pemain tetapi juga 

membantu mencegah cedera yang dapat terjadi akibat ketidaksesuaian 

antara tuntutan posisi dan kemampuan fisik pemain. Evaluasi rutin 

terhadap kondisi fisik setiap pemain juga penting untuk memastikan 

bahwa mereka dapat memenuhi tuntutan posisi mereka secara optimal 

(Reeser & Bahr, 2017). 
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BAB IV 
LATIHAN KONDISI FISIK UNTUK 
SETTER 

 
 

A. Kekuatan Otot Tungkai untuk Setter 

Kekuatan otot tungkai adalah komponen vital bagi seorang setter 

dalam permainan bola voli. Tungkai yang kuat memungkinkan setter 

untuk melompat lebih tinggi dan lebih stabil saat memberikan umpan. 

Lompatan vertikal yang optimal sangat penting untuk mengantisipasi 

bola-bola tinggi dan menciptakan peluang serangan yang lebih baik bagi 

rekan setim. Oleh karena itu, latihan yang berfokus pada penguatan otot-

otot utama seperti paha depan (quadriceps), hamstring, dan betis 

menjadi prioritas (Peterson & Jackson, 2022). 

Beberapa jenis latihan yang direkomendasikan meliputi squat, 

lunges, dan plyometric jumps. Squat berfungsi untuk meningkatkan 

kekuatan dan stabilitas tungkai secara keseluruhan, sementara lunges 

membantu meningkatkan keseimbangan dan kekuatan unilateral. 

Plyometric jumps, seperti box jumps atau depth jumps, efektif untuk 

melatih daya ledak tungkai yang sangat dibutuhkan saat melakukan 

lompatan dalam permainan (Miller & Wilson, 2020). 

Latihan dengan beban tambahan, seperti barbell squat atau 

weighted lunges, dapat meningkatkan efektivitas latihan. Namun, 

pelaksanaan latihan ini harus diawasi oleh pelatih yang berpengalaman 

untuk menghindari risiko cedera. Selain itu, latihan mobilitas, seperti 

dynamic stretching, dapat membantu meningkatkan fleksibilitas otot 
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tungkai dan mencegah cedera selama latihan atau pertandingan (Hartley, 

2020). 

Latihan kekuatan otot tungkai juga harus disesuaikan dengan 

kebutuhan permainan. Misalnya, latihan yang melibatkan pergerakan 

cepat dan eksplosif lebih relevan dibandingkan latihan dengan beban 

berat dan tempo lambat. Program latihan ini harus dilakukan secara 

periodik untuk memastikan perkembangan kekuatan yang 

berkesinambungan (Tran, 2018). 

Dengan kekuatan tungkai yang optimal, setter dapat meningkatkan 

kemampuan lompatan dan stabilitas mereka di lapangan. Hal ini tidak 

hanya membantu dalam memberikan umpan yang presisi tetapi juga 

meningkatkan kepercayaan diri pemain dalam menghadapi tekanan 

pertandingan (Roberts & Green, 2020). 

 
B. Kekuatan Otot Lengan dan Bahu untuk Setter 

Otot lengan dan bahu merupakan bagian tubuh yang sangat penting 

bagi setter. Bagian tubuh ini bertanggung jawab untuk mengatur kontrol 

bola dan memberikan set yang akurat. Tanpa kekuatan yang cukup pada 

lengan dan bahu, setter akan kesulitan menghasilkan umpan yang presisi, 

terutama dalam situasi permainan yang cepat dan dinamis (Smith, 2021). 

Latihan penguatan otot bahu dapat dilakukan melalui berbagai 

metode, seperti shoulder press, lateral raises, dan band pull-aparts. 

Shoulder press melibatkan otot deltoid dan trisep, yang sangat penting 

untuk gerakan pengaturan bola. Latihan lateral raises membantu 

meningkatkan stabilitas bahu, sementara band pull-aparts fokus pada 
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memperkuat otot punggung atas untuk mendukung postur tubuh yang 

baik saat bermain (Peterson & Jackson, 2022). 

Selain itu, otot lengan, terutama bisep dan trisep, juga 

membutuhkan perhatian khusus. Latihan seperti bicep curls, tricep 

dips, dan push-ups dapat membantu meningkatkan kekuatan lengan. 

Latihan ini dapat dilakukan dengan menggunakan beban bebas, 

resistance band, atau berat tubuh sendiri. Pendekatan ini 

memungkinkan setter untuk meningkatkan kekuatan tanpa 

mengorbankan mobilitas (Rahman & Purnomo, 2019). 

Kekuatan otot bahu dan lengan tidak hanya berfungsi untuk 

memberikan set yang baik tetapi juga untuk menjaga stabilitas saat 

menerima bola yang keras dari lawan. Oleh karena itu, latihan yang 

menggabungkan elemen kekuatan dan stabilitas sangat 

direkomendasikan. Penggunaan bola stabilitas dalam latihan, seperti 

push-ups pada bola stabilitas, dapat membantu meningkatkan stabilitas 

dan koordinasi otot bahu dan lengan (Daviess & Thompson, 2019). 

Latihan kekuatan otot lengan dan bahu harus dilakukan secara 

bertahap dan konsisten. Pemanasan sebelum latihan, seperti dynamic 

stretching untuk bahu, dapat membantu mengurangi risiko cedera dan 

meningkatkan performa selama latihan (Hartley, 2020). 

 
C. Latihan Daya Tahan Kardiovaskular dan Otot untuk Setter 

Daya tahan kardiovaskular adalah elemen penting bagi setter untuk 

menjaga konsistensi permainan selama pertandingan yang berlangsung 

lama. Dalam bola voli, setter harus terus bergerak untuk menyesuaikan 

posisi dan memberikan umpan yang optimal, sehingga daya tahan yang 
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baik sangat diperlukan. Latihan seperti jogging, interval running, dan 

bersepeda dapat membantu meningkatkan kapasitas aerobik dan 

anaerobik pemain (Miller & Wilson, 2020). 

Selain daya tahan kardiovaskular, daya tahan otot juga sangat 

penting. Setter harus mampu menggunakan otot yang sama secara 

berulang-ulang tanpa kehilangan kekuatan dan presisi. Latihan seperti 

plank, wall sit, dan resistance training dapat meningkatkan daya tahan 

otot tubuh bagian atas dan bawah. Plank, misalnya, memperkuat otot inti 

yang mendukung stabilitas tubuh saat bermain (Smith, 2021). 

Program latihan daya tahan sebaiknya mencakup interval training, 

yang menggabungkan latihan intensitas tinggi dengan periode istirahat 

pendek. Latihan ini efektif untuk meningkatkan daya tahan 

kardiovaskular dan otot secara bersamaan. Misalnya, latihan yang 

melibatkan lari cepat diikuti dengan jogging ringan dapat 

mensimulasikan tuntutan fisik dalam permainan bola voli (Roberts & 

Green, 2020). 

Pengukuran daya tahan juga perlu dilakukan secara berkala untuk 

mengevaluasi efektivitas program latihan. Tes seperti beep test atau 

Cooper test dapat memberikan gambaran tentang peningkatan kapasitas 

aerobik pemain. Sementara itu, tes daya tahan otot seperti push-up test 

dapat membantu menilai perkembangan kekuatan otot (Daviess & 

Thompson, 2019). 

Dengan daya tahan yang optimal, setter dapat bermain dengan 

konsisten tanpa kehilangan energi atau fokus, yang sangat penting untuk 

mengatur strategi permainan dan mendukung tim dalam berbagai situasi 

pertandingan (Peterson & Jackson, 2022). 
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D. Kecepatan Reaksi dan Kelincahan untuk Setter 

Kecepatan reaksi adalah kemampuan untuk merespons situasi 

permainan dengan cepat, sementara kelincahan mengacu pada 

kemampuan bergerak dengan cepat dan efisien ke berbagai arah. Kedua 

kemampuan ini sangat penting bagi setter, mengingat peran mereka yang 

membutuhkan pergerakan dinamis untuk mengatur serangan (Rahman & 

Purnomo, 2019). 

Latihan seperti ladder drills, cone drills, dan reaction ball drills 

sangat efektif untuk meningkatkan kelincahan dan kecepatan reaksi. 

Ladder drills membantu melatih koordinasi kaki dan kecepatan, 

sementara reaction ball drills meningkatkan kemampuan pemain untuk 

merespons pergerakan bola yang tidak terduga (Hartley, 2020). 

Kecepatan reaksi juga dapat dilatih melalui simulasi situasi 

permainan. Misalnya, setter dapat dilatih untuk merespons servis atau 

spike yang datang dari berbagai sudut. Latihan ini membantu pemain 

untuk meningkatkan fokus dan kemampuan membaca permainan lawan 

(Miller & Wilson, 2020). 

Kelincahan dan kecepatan reaksi yang baik juga memerlukan 

penguatan otot inti, karena otot ini mendukung stabilitas dan kontrol 

tubuh saat bergerak. Latihan seperti Russian twists atau hanging leg raises 

dapat membantu memperkuat otot inti (Smith, 2021). 

Secara keseluruhan, latihan kelincahan dan kecepatan reaksi harus 

menjadi bagian integral dari program latihan setter. Pendekatan yang 

terstruktur dan konsisten dapat membantu meningkatkan performa 

pemain secara signifikan (Peterson & Jackson, 2022). 
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E. Koordinasi dan Keseimbangan untuk Setter 

Koordinasi dan keseimbangan merupakan dua elemen penting yang 

mendukung kemampuan setter dalam memberikan umpan yang presisi 

dan akurat. Sebagai pemain yang berperan dalam mengatur serangan, 

setter sering kali berada di posisi yang sulit atau tidak seimbang ketika 

harus memberikan set. Oleh karena itu, penguasaan koordinasi dan 

keseimbangan menjadi hal yang krusial agar performa mereka tetap 

optimal di lapangan (Peterson & Jackson, 2022). 

Latihan keseimbangan dapat dimulai dengan latihan sederhana 

seperti single-leg stance atau berdiri dengan satu kaki dalam waktu 

tertentu. Setelah dasar keseimbangan terbentuk, latihan yang lebih 

kompleks, seperti melakukan gerakan passing di atas bosu ball atau 

balance board, dapat diterapkan. Alat-alat ini membantu meningkatkan 

stabilitas otot inti dan keseimbangan dinamis, yang sangat diperlukan 

dalam situasi permainan nyata (Smith, 2021). 

Selain itu, latihan koordinasi dapat dilakukan melalui aktivitas yang 

melibatkan penggunaan bola. Misalnya, juggling dengan bola voli atau 

melakukan latihan passing menggunakan dua bola secara bergantian. 

Latihan ini melatih pemain untuk fokus pada lebih dari satu tugas dalam 

waktu bersamaan, meningkatkan respons tubuh terhadap perubahan 

situasi di lapangan (Hartley, 2020). 

Yoga dan pilates juga menjadi metode latihan yang efektif untuk 

meningkatkan keseimbangan dan fleksibilitas tubuh. Pose-pose dalam 

yoga, seperti tree pose atau warrior pose, membantu menguatkan otot 

inti, meningkatkan keseimbangan, dan melatih pernapasan. Sedangkan 

pilates fokus pada penguatan otot-otot kecil yang berperan dalam 
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stabilitas tubuh, yang mendukung setter dalam mempertahankan postur 

yang baik saat bermain (Miller & Wilson, 2020). 

Dalam pertandingan, keseimbangan dan koordinasi yang baik 

memungkinkan setter untuk bergerak cepat ke berbagai arah, 

menyesuaikan posisi, dan tetap presisi dalam memberikan umpan meski 

berada dalam tekanan. Dengan latihan yang terstruktur dan konsisten, 

kemampuan ini dapat terus ditingkatkan sehingga memberikan 

kontribusi signifikan terhadap keberhasilan tim secara keseluruhan 

(Roberts & Green, 2020). 

 
F. Program Latihan Fisik untuk Setter 

Program latihan fisik untuk setter harus dirancang secara 

komprehensif, mencakup berbagai komponen kebugaran seperti 

kekuatan, daya tahan, kelincahan, koordinasi, dan keseimbangan. Sebagai 

pengatur serangan dalam bola voli, setter membutuhkan kombinasi 

keterampilan fisik yang mendukung pergerakan dinamis, pengambilan 

keputusan cepat, dan eksekusi yang presisi. Program ini harus 

disesuaikan dengan tingkat kemampuan pemain dan tuntutan kompetisi 

(Peterson & Jackson, 2022). 

Program ini biasanya dimulai dengan assessment untuk menentukan 

kekuatan dan kelemahan fisik pemain. Tes seperti vertical jump test 

untuk mengukur daya eksplosif, agility test untuk kelincahan, dan plank 

test untuk daya tahan otot inti dapat menjadi dasar perencanaan 

program. Setelah hasil analisis diperoleh, pelatih dapat mengembangkan 

jadwal latihan yang mencakup komponen utama yang perlu ditingkatkan 

(Miller & Wilson, 2020). 
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1. Tahap Awal: Pemanasan dan Mobilitas 

Setiap sesi latihan dimulai dengan pemanasan dinamis untuk 

meningkatkan suhu tubuh, memperlancar aliran darah, dan mengurangi 

risiko cedera. Latihan mobilitas seperti lunges dengan rotasi atau arm 

circles dapat membantu meningkatkan fleksibilitas sendi. Pemanasan 

dinamis ini penting untuk mempersiapkan tubuh menghadapi gerakan 

eksplosif dan kompleks yang akan dilakukan dalam latihan inti (Hartley, 

2020). 

2. Latihan Inti: Fokus pada Komponen Fisik Utama 

a. Kekuatan dan Daya Tahan Otot 

Latihan kekuatan melibatkan gerakan seperti squat, deadlift, push-

up, dan shoulder press untuk meningkatkan kekuatan tubuh bagian 

bawah dan atas. Sementara itu, daya tahan otot dilatih dengan metode 

circuit training, yang menggabungkan beberapa latihan dalam 

interval waktu tertentu. Misalnya, kombinasi squat jumps, push-ups, 

dan plank selama 30 detik dengan istirahat 15 detik di antara latihan 

(Smith, 2021). 

b. Kelincahan dan Kecepatan Reaksi 

Latihan seperti ladder drills, cone drills, dan reaction ball drills 

membantu setter meningkatkan kemampuan berpindah posisi 

dengan cepat. Misalnya, shuttle runs dapat melatih kelincahan lateral, 

sementara reaction ball catch membantu meningkatkan reaksi 

terhadap bola (Daviess & Thompson, 2019). 

c. Koordinasi dan Keseimbangan 
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Latihan seperti single-leg balance atau juggling dengan bola 

membantu melatih koordinasi dan stabilitas. Untuk meningkatkan 

keseimbangan dinamis, bosu ball dan balance board dapat digunakan 

untuk menambah tantangan saat melakukan gerakan passing atau 

setting (Yamamoto & Kawaguchi, 2019). 

3. Tahap Akhir: Pendinginan dan Peregangan 

Setelah sesi latihan utama selesai, sesi pendinginan dilakukan untuk 

mengembalikan tubuh ke kondisi semula. Peregangan statis, seperti 

hamstring stretch atau shoulder stretch, membantu mengurangi 

ketegangan otot dan meningkatkan fleksibilitas. Tahap ini penting untuk 

meminimalkan risiko cedera jangka panjang dan mempercepat 

pemulihan otot (Tran, 2018). 

4. Periodisasi Latihan 

Program latihan fisik untuk setter juga harus menggunakan konsep 

periodisasi, yaitu pengaturan siklus latihan untuk mengoptimalkan 

performa pemain di saat kompetisi. Dalam tahap off-season, fokus 

diberikan pada peningkatan kekuatan dan daya tahan. Selama pre-season, 

latihan lebih banyak melibatkan simulasi permainan. Saat musim 

kompetisi, latihan difokuskan pada pemeliharaan kondisi fisik dengan 

intensitas yang lebih rendah untuk menghindari kelelahan berlebihan 

(Roberts & Green, 2020). 

5. Pemantauan dan Evaluasi 

Program latihan harus dipantau dan dievaluasi secara berkala. Pelatih 

dapat menggunakan tes fisik yang sama dengan yang dilakukan di awal 

program untuk melihat perkembangan kemampuan pemain. Evaluasi ini 
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membantu memastikan bahwa program latihan berjalan efektif dan 

memberikan dampak positif pada performa setter (Kim & Park, 2020). 

Melalui program latihan fisik yang terstruktur dan konsisten, setter dapat 

meningkatkan performa mereka secara signifikan. Latihan yang sesuai 

dengan kebutuhan fisik dan posisi mereka tidak hanya meningkatkan 

kemampuan individu tetapi juga mendukung keberhasilan tim secara 

keseluruhan. 
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BAB V 
LATIHAN KONDISI FISIK UNTUK 
OUTSIDE HITTER 

 
 

Outside hitter adalah posisi yang membutuhkan kemampuan fisik 

yang lengkap karena pemain ini berperan dalam serangan, bertahan, dan 

menerima bola. Untuk memenuhi tuntutan tersebut, latihan fisik harus 

dirancang secara spesifik untuk meningkatkan kemampuan eksplosif, 

daya tahan, kelincahan, kekuatan, serta fleksibilitas. Bab ini membahas 

aspek-aspek utama latihan fisik yang relevan bagi seorang outside hitter. 

 
A. Kekuatan Otot Tungkai untuk Outside Hitter 

Kekuatan otot tungkai menjadi komponen yang sangat penting bagi 

seorang outside hitter. Posisi ini menuntut atlet untuk melakukan 

lonjakan tinggi yang berulang, gerakan lateral, dan akselerasi cepat. 

Kemampuan untuk melompat tinggi dan cepat dalam pergerakan lateral 

merupakan keunggulan penting yang harus dimiliki oleh outside hitter, 

karena mereka sering terlibat dalam spiking, blocking, dan menerima 

bola yang datang dengan kecepatan tinggi. Untuk itu, pengembangan 

kekuatan otot tungkai berfokus pada otot-otot utama seperti quadriceps, 

hamstrings, glutes, dan betis (Bishop et al., 2021). 

Latihan yang efektif untuk meningkatkan kekuatan otot tungkai 

termasuk latihan dasar seperti squat dan lunges. Squat adalah latihan 

dasar yang menargetkan quadriceps, hamstrings, glutes, dan pinggul, 

yang sangat penting untuk meningkatkan kekuatan otot tungkai dan daya 

ledak otot kaki. Squat juga bermanfaat untuk memperkuat tubuh bagian 

bawah secara keseluruhan, yang mendukung pergerakan lateral dan 
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vertikal dalam permainan bola voli (Santos et al., 2020). Sementara itu, 

lunges melatih otot tungkai dengan lebih dinamis dan meningkatkan 

kemampuan bergerak ke segala arah, yang penting bagi seorang outside 

hitter dalam menghadapi serangan dan melakukan pergerakan 

cepat di lapangan. 

Selain squat dan lunges, calf raises atau latihan penguatan otot betis 

juga sangat penting untuk meningkatkan kekuatan otot kaki, terutama 

untuk mempercepat pergerakan saat melompat. Latihan ini 

mengembangkan kekuatan betis yang membantu dalam daya dorong saat 

melompat untuk melakukan spiking atau blocking (Gabbett, 2018). Selain 

itu, latihan plyometric seperti box jumps dan depth jumps memiliki 

manfaat besar untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai. Latihan 

plyometric ini meningkatkan kemampuan tubuh untuk menghasilkan 

tenaga secara cepat dan maksimal, yang sangat diperlukan dalam 

melakukan serangan yang kuat dan efektif. 

Selain latihan fisik, teknik yang benar saat melakukan lonjakan 

sangat penting dalam mengoptimalkan kekuatan otot tungkai. Pemain 

yang menguasai teknik lonjakan yang tepat akan mampu memaksimalkan 

tenaga yang dihasilkan dari otot tungkai, mengurangi risiko cedera, dan 

meningkatkan efektivitas dalam melompat. Pelatihan teknik lonjakan 

harus dilakukan secara terstruktur dan diawasi dengan seksama oleh 

pelatih untuk memastikan bahwa pemain melakukan lonjakan dengan 

teknik yang benar dan aman (Mujika et al., 2017). 

Penguatan otot tungkai yang tepat juga akan mendukung stabilitas 

tubuh saat bergerak cepat di lapangan. Ketika seorang outside hitter 

bergerak cepat, stabilitas tubuh sangat penting untuk menjaga 

keseimbangan dan efisiensi gerakan. Program latihan yang melibatkan 
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latihan otot tungkai harus dirancang untuk memperkuat otot-otot utama, 

serta otot stabilisator yang mendukung postur tubuh yang baik selama 

pergerakan. Melalui latihan yang terstruktur dan terencana dengan baik, 

pemain dapat meningkatkan kekuatan otot tungkai dan mobilitas tubuh 

mereka, yang sangat penting dalam permainan bola voli. 

Program latihan kekuatan otot tungkai untuk outside hitter harus 

diimbangi dengan pemulihan yang cukup untuk menghindari cedera 

akibat overtraining. Pemulihan yang cukup memungkinkan otot untuk 

berkembang dan mengurangi ketegangan otot yang dapat menyebabkan 

cedera. Pelatihan yang berlebihan tanpa pemulihan yang cukup dapat 

mengurangi efektivitas latihan dan meningkatkan risiko cedera (Bishop 

et al., 2020). 

 
B. Kekuatan Otot Lengan dan Bahu untuk Outside Hitter 

Kekuatan otot lengan dan bahu merupakan komponen penting 

lainnya yang harus dimiliki oleh outside hitter. Sebagai pemain yang 

sering melakukan spiking, passing, dan pengembalian bola, kekuatan otot 

lengan dan bahu sangat dibutuhkan untuk menghasilkan kekuatan dan 

kontrol yang diperlukan dalam setiap teknik. Tanpa kekuatan yang 

memadai, seorang outside hitter akan kesulitan untuk melakukan 

serangan yang efektif atau menerima bola dengan presisi (Castagna et al., 

2018). 

Untuk melatih kekuatan otot lengan dan bahu, latihan seperti push-

up, bench press, dan overhead press sangat bermanfaat. Push-up melatih 

otot dada, triceps, dan bahu bagian depan, yang digunakan dalam teknik 

spiking dan passing. Bench press meningkatkan kekuatan otot dada dan 

bahu bagian depan, yang sangat penting untuk melaksanakan gerakan 
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menyerang dengan kekuatan yang tinggi (Santos et al., 2020). Overhead 

press melatih otot bahu bagian atas dan punggung atas, yang membantu 

dalam gerakan melompat dan menahan bola dalam serangan. 

Selain latihan kekuatan tubuh bagian atas, latihan dengan dumbbells 

atau resistance bands juga sangat bermanfaat untuk meningkatkan 

kekuatan bahu dan lengan. Latihan seperti lateral raises atau front raises 

meningkatkan stabilitas bahu dan mengurangi risiko cedera pada sendi 

bahu yang sering digunakan dalam bola voli. Penguatan otot-otot kecil di 

sekitar bahu juga sangat penting untuk menjaga stabilitas sendi dan 

mencegah cedera berulang (Bishop et al., 2021). 

Kekuatan otot lengan dan bahu juga diperlukan untuk 

meningkatkan daya ledak dalam spiking. Seorang outside hitter yang 

memiliki otot lengan dan bahu yang kuat dapat menghasilkan pukulan 

yang lebih keras dan lebih cepat, yang dapat mempengaruhi hasil 

pertandingan. Oleh karena itu, latihan yang terfokus pada kekuatan otot 

lengan dan bahu akan sangat bermanfaat dalam meningkatkan kualitas 

serangan dan pertahanan pemain (Gabbett, 2018). 

Selain latihan kekuatan, teknik yang benar dalam melakukan 

gerakan spiking dan passing juga sangat penting untuk mengoptimalkan 

kekuatan otot lengan dan bahu. Teknik yang salah dapat menyebabkan 

kelelahan otot yang cepat dan bahkan cedera pada bahu, yang sering 

menjadi masalah pada pemain bola voli (Mujika et al., 2017). Oleh karena 

itu, latihan teknik harus dilakukan dengan perhatian yang seksama pada 

postur tubuh dan gerakan yang benar. 

Pelatihan kekuatan otot lengan dan bahu harus diimbangi dengan 

latihan mobilitas untuk mencegah kekakuan sendi. Latihan mobilitas 
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bahu seperti arm circles atau shoulder dislocations dapat membantu 

menjaga fleksibilitas sendi bahu, yang penting untuk mengurangi risiko 

cedera dan meningkatkan jangkauan gerakan (Bishop et al., 2021). 

Latihan yang terstruktur dan sistematis dapat meningkatkan kekuatan 

otot lengan dan bahu serta memperbaiki kualitas gerakan dalam 

pertandingan bola voli. 

 
C. Daya Tahan Otot dan Kardiovaskular untuk Outside Hitter 

Daya tahan otot dan kardiovaskular adalah dua elemen penting yang 

harus dimiliki oleh outside hitter, mengingat peran mereka dalam 

pertandingan yang melibatkan gerakan intensitas tinggi sepanjang 

waktu. Sebagai pemain yang sering terlibat dalam rally panjang, outside 

hitter harus memiliki daya tahan otot yang baik agar tetap dapat 

melakukan spiking, passing, dan bertahan dengan kualitas tinggi 

meskipun sudah bermain dalam waktu yang lama. Tanpa daya tahan yang 

baik, pemain akan cepat merasa lelah dan kualitas gerakannya akan 

menurun, yang dapat mempengaruhi hasil pertandingan (Mujika et al., 

2017). 

Untuk meningkatkan daya tahan otot, latihan repetitif seperti squat, 

push-up, dan lunges dengan repetisi tinggi dapat digunakan untuk 

meningkatkan daya tahan otot tubuh bagian bawah dan atas. Latihan-

latihan ini mengembangkan kekuatan otot dan mencegah kelelahan otot 

yang sering terjadi selama pertandingan yang panjang. Selain itu, latihan 

interval yang menggabungkan latihan aerobik dan anaerobik, seperti 

HIIT (High-Intensity Interval Training), sangat efektif dalam 

meningkatkan daya tahan otot dan kardiovaskular (Bishop et al., 2021). 
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Selain latihan daya tahan otot, latihan kardiovaskular yang terfokus 

pada peningkatan kapasitas aerobik dan anaerobik sangat penting. 

Latihan seperti lari jarak menengah, bersepeda, atau berenang dapat 

meningkatkan daya tahan kardiovaskular dan memungkinkan pemain 

untuk bergerak dengan cepat dalam waktu yang lebih lama. Dengan daya 

tahan kardiovaskular yang baik, outside hitter dapat tetap bergerak 

dengan intensitas tinggi sepanjang pertandingan dan memulihkan diri 

dengan cepat setelah periode intensitas tinggi (Santos et al., 2020). 

Daya tahan otot dan kardiovaskular yang baik juga mendukung 

pemulihan yang lebih cepat antara rally dan set. Pemain yang memiliki 

daya tahan tubuh yang baik dapat segera kembali ke posisi semula setelah 

setiap rally dan melanjutkan permainan dengan performa yang stabil. 

Oleh karena itu, pengembangan daya tahan kardiovaskular sangat 

penting untuk menjaga kualitas permainan sepanjang pertandingan 

(Gabbett, 2018). 

Latihan daya tahan juga membantu meningkatkan ketahanan tubuh 

terhadap kelelahan dan cedera. Pemain yang memiliki daya tahan yang 

baik cenderung lebih tahan terhadap tekanan fisik yang tinggi selama 

pertandingan. Selain itu, dengan daya tahan yang cukup, outside hitter 

dapat menghindari cedera akibat kelelahan otot yang dapat mengurangi 

kinerjanya (Bishop et al., 2020). Dengan demikian, latihan yang terfokus 

pada daya tahan otot dan kardiovaskular sangat penting dalam 

meningkatkan performa seorang outside hitter. 

Program latihan yang dirancang untuk meningkatkan daya tahan 

otot dan kardiovaskular harus dilakukan secara terstruktur dan 

berkelanjutan. Latihan yang teratur dan peningkatan intensitas secara 
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bertahap akan memastikan bahwa pemain dapat mempertahankan 

performa terbaik mereka sepanjang pertandingan. 

 
D. Kecepatan Reaksi dan Kelincahan untuk Outside Hitter 

Kecepatan reaksi dan kelincahan adalah dua komponen fisik yang 

sangat penting bagi seorang outside hitter. Dalam bola voli, terutama di 

posisi outside hitter, kecepatan reaksi yang cepat memungkinkan pemain 

untuk merespons bola yang datang dengan intensitas tinggi dan sering 

kali dengan arah yang tidak terduga. Kecepatan reaksi yang baik 

memungkinkan pemain untuk bereaksi lebih cepat terhadap servis 

lawan, passing, serta serangan atau blok yang datang, yang semuanya 

mempengaruhi keberhasilan teknik yang dilakukan. 

Latihan yang dapat meningkatkan kecepatan reaksi untuk outside 

hitter meliputi latihan yang memfokuskan pada pengenalan sinyal visual 

atau suara. Misalnya, latihan dengan bola pantul atau reaksi terhadap 

lampu atau suara yang mengarahkan pemain untuk bergerak ke posisi 

tertentu. Latihan ini membantu meningkatkan ketepatan dan kecepatan 

respon seorang pemain terhadap rangsangan yang cepat. Selain itu, 

latihan sprints berulang dan shuttle runs juga dapat meningkatkan 

kecepatan reaksi karena latihan tersebut memaksa pemain untuk 

bereaksi cepat terhadap perubahan posisi dan arah dalam waktu singkat 

(Bishop et al., 2021). 

Selain kecepatan reaksi, kelincahan juga sangat penting bagi 

seorang outside hitter. Kelincahan melibatkan kemampuan untuk 

mengubah arah dengan cepat dan efisien, yang sangat diperlukan dalam 

permainan bola voli, terutama saat pemain harus bergerak cepat untuk 

mengejar bola atau menyesuaikan diri dengan perubahan strategi lawan. 
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Untuk melatih kelincahan, latihan seperti cone drills, ladder drills, dan 

zig-zag running sangat berguna. Latihan-latihan ini tidak hanya 

meningkatkan kemampuan untuk bergerak cepat dalam berbagai arah, 

tetapi juga memperbaiki koordinasi antara tangan, kaki, dan tubuh secara 

keseluruhan (Gabbett, 2018). 

Kelincahan dan kecepatan reaksi yang baik juga membantu 

meningkatkan performa di posisi outside hitter dalam melakukan spiking 

dan blocking. Ketika bola datang dengan kecepatan tinggi, kemampuan 

untuk bergerak cepat, baik secara lateral maupun vertikal, sangat 

berpengaruh terhadap efektivitas serangan atau pertahanan. Misalnya, 

pada saat spiking, seorang outside hitter harus bisa melompat dengan 

cepat dan tepat untuk mencapai bola, serta melakukan gerakan 

menyamping untuk menerima bola yang datang dari berbagai arah 

(Santos et al., 2020). 

Kelincahan juga berperan dalam menghindari cedera. Pemain yang 

lebih lincah dan responsif terhadap perubahan posisi dapat menghindari 

kontak yang tidak perlu dengan pemain lawan atau mencegah cedera 

akibat pergerakan yang tidak terkendali. Oleh karena itu, 

mengembangkan kelincahan yang optimal sangat penting bagi seorang 

outside hitter dalam menjaga keseimbangan tubuh dan stabilitas postur 

saat bergerak cepat di lapangan (Mujika et al., 2017). 

Latihan kecepatan reaksi dan kelincahan yang terstruktur akan 

membantu meningkatkan performa outside hitter dalam pertandingan, 

baik dari segi serangan, pertahanan, maupun gerakan transisi di 

lapangan. Oleh karena itu, latihan yang melibatkan rangsangan visual, 

suara, dan perubahan arah cepat harus menjadi bagian dari program 

pelatihan fisik yang holistik untuk posisi outside hitter. 
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E. Fleksibilitas dan Power untuk Outside Hitter 

Fleksibilitas dan power merupakan dua aspek fisik yang tidak kalah 

penting bagi seorang outside hitter. Fleksibilitas memungkinkan seorang 

pemain untuk bergerak dengan lebih bebas dan efisien, yang sangat 

dibutuhkan dalam bola voli ketika melakukan gerakan dinamis seperti 

spiking, passing, atau diving. Tanpa fleksibilitas yang cukup, pemain 

mungkin akan mengalami ketegangan otot atau bahkan cedera akibat 

gerakan yang tidak lancar. Fleksibilitas terutama penting pada tubuh 

bagian bawah dan bagian atas, termasuk pinggul, hamstrings, dan 

punggung bawah, yang sangat berperan dalam kelancaran gerakan tubuh. 

Latihan untuk meningkatkan fleksibilitas harus mencakup 

peregangan statis dan dinamis. Peregangan dinamis seperti leg swings, 

hip flexor stretches, dan shoulder circles dapat meningkatkan rentang 

gerak dan mengurangi kekakuan tubuh. Latihan ini sangat penting untuk 

meningkatkan kelancaran gerakan saat berlari, melompat, atau 

melakukan pergerakan lateral (Bishop et al., 2020). Fleksibilitas yang 

baik juga membantu pemain dalam posisi tubuh rendah saat menerima 

bola atau melakukan passing, yang sering kali diperlukan dalam 

permainan bola voli. 

Selain fleksibilitas, power atau daya ledak juga sangat penting bagi 

seorang outside hitter, terutama dalam melakukan spiking dan blocking. 

Power memungkinkan pemain untuk menghasilkan kekuatan tinggi 

dalam waktu yang sangat singkat. Dalam latihan untuk meningkatkan 

power, plyometrics seperti box jumps, depth jumps, dan medicine ball 

throws sangat bermanfaat. Latihan-latihan ini mengembangkan 

kemampuan otot untuk menghasilkan tenaga yang cepat dan besar, yang 



 

66 Buku Referensi 

sangat diperlukan untuk menghasilkan pukulan yang keras dan cepat 

dalam spiking (Gabbett, 2018). 

Selain latihan plyometric, latihan kekuatan otot seperti squats, 

deadlifts, dan lunges juga berkontribusi terhadap pengembangan power. 

Latihan-latihan ini tidak hanya meningkatkan kekuatan otot tungkai, 

tetapi juga memberikan dasar yang kokoh untuk menghasilkan tenaga 

yang besar saat melakukan lonjakan atau serangan. Power yang baik pada 

otot tungkai dan tubuh bagian atas akan meningkatkan kemampuan 

seorang outside hitter dalam melakukan serangan yang lebih efektif dan 

bertahan dengan lebih baik (Santos et al., 2020). 

Program pelatihan power untuk outside hitter harus mencakup 

latihan yang menggabungkan kekuatan dan kecepatan, serta latihan yang 

berfokus pada teknik yang benar. Penggunaan beban yang terlalu berat 

atau teknik yang salah dapat menyebabkan cedera atau mengurangi 

efektivitas latihan. Oleh karena itu, teknik yang benar dalam setiap 

latihan harus selalu diperhatikan dan diawasi oleh pelatih untuk 

memastikan bahwa program latihan power dapat memberikan hasil yang 

maksimal tanpa meningkatkan risiko cedera. 

Fleksibilitas dan power yang baik saling melengkapi dalam 

mendukung performa seorang outside hitter. Dengan fleksibilitas yang 

cukup, pemain dapat bergerak dengan lebih efisien, sedangkan power 

memungkinkan pemain untuk menghasilkan serangan yang kuat dan 

cepat. Kedua elemen ini, bila dilatih dengan benar, akan membantu 

meningkatkan kualitas permainan secara keseluruhan dan menjaga 

pemain dalam kondisi fisik yang optimal selama pertandingan. 
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F. Program Latihan Fisik untuk Outside Hitter 

Outside hitter merupakan posisi yang memerlukan fisik yang sangat 

komprehensif karena pemain ini bertanggung jawab atas berbagai aspek 

permainan seperti serangan, pertahanan, dan penerimaan servis. Oleh 

karena itu, program latihan fisik untuk outside hitter harus dirancang 

secara sistematis, mencakup berbagai aspek seperti kekuatan, daya 

tahan, kelincahan, fleksibilitas, dan power. Berikut adalah rincian 

program latihan fisik untuk outside hitter: 

1. Komponen Pemanasan 

Pemanasan dinamis sangat penting untuk mempersiapkan tubuh 

menghadapi intensitas latihan utama. Pemanasan ini melibatkan 

kombinasi peregangan dinamis dan gerakan yang meniru aktivitas dalam 

permainan bola voli. Contohnya adalah high knees, butt kicks, arm 

circles, dan lunges dengan rotasi. Pemanasan ini meningkatkan aliran 

darah ke otot, memperbaiki rentang gerak, dan mengurangi risiko cedera 

(Hartley, 2020). 

Setelah pemanasan dinamis, pemain dapat melakukan latihan 

aktivasi otot inti seperti dead bugs atau bird dogs untuk 

mempersiapkan stabilitas tubuh selama latihan inti. Aktivasi otot ini juga 

meningkatkan koneksi neuromuskular, yang penting untuk gerakan 

eksplosif (Sugimoto & Tanaka, 2019). 

2. Latihan Inti: Kekuatan dan Power 

Latihan inti mencakup berbagai komponen penting untuk 

memperkuat otot yang relevan dengan kebutuhan outside hitter. Berikut 

adalah fokus latihan inti: 

a. Kekuatan Otot Tungkai 
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Latihan seperti barbell squats, Romanian deadlifts, dan step-ups 

digunakan untuk memperkuat otot-otot utama pada tungkai. Fokus 

pada penguatan tungkai membantu pemain mencapai lompatan yang 

lebih tinggi dan daya dorong yang kuat saat melakukan spike atau 

blok (Peterson & Jackson, 2022). 

Tambahan latihan pliometrik seperti box jumps dan depth jumps 

meningkatkan kemampuan eksplosif, memungkinkan pemain 

mencapai puncak lompatan lebih cepat. 

b. Kekuatan Tubuh Bagian Atas 

Latihan seperti bench press, pull-ups, dan push-ups berfokus pada 

penguatan otot bahu, dada, dan lengan. Latihan ini mendukung 

pukulan yang keras dan akurat serta memberikan stabilitas pada bahu 

selama permainan (Roberts & Green, 2020). 

Latihan menggunakan medicine ball seperti medicine ball slams 

membantu melatih power tubuh bagian atas. 

c. Penguatan Otot Inti 

Latihan seperti planks, Russian twists, dan hanging leg raises 

membantu meningkatkan stabilitas tubuh. Otot inti yang kuat 

memungkinkan transfer energi yang lebih efisien dari tubuh bagian 

bawah ke tubuh bagian atas saat menyerang bola (Chalmers & Jenkins, 

2019). 

3. Latihan Daya Tahan dan Kelincahan 

Latihan daya tahan dan kelincahan menjadi elemen penting bagi outside 

hitter untuk bertahan dalam permainan intens yang panjang. 

a. Daya Tahan Kardiovaskular 
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Pemain dapat menjalani latihan seperti interval running, cycling, atau 

rowing. HIIT (High-Intensity Interval Training) juga 

direkomendasikan karena mendukung pola permainan bola voli yang 

memerlukan intensitas tinggi dan istirahat singkat (Miller & Wilson, 

2020). 

b. Latihan Kelincahan 

Latihan kelincahan melibatkan pola gerakan cepat dan dinamis, 

seperti cone drills, ladder drills, dan zig-zag runs. Latihan ini 

membantu pemain bergerak dengan cepat dan efisien ke berbagai 

arah selama pertandingan (Daviess & Thompson, 2019). 

Latihan dengan bola reaksi juga berguna untuk melatih kecepatan 

reaksi, yang penting bagi pemain saat menghadapi serangan cepat 

dari lawan. 

4. Latihan Fleksibilitas dan Pemulihan 

Fleksibilitas membantu mengurangi risiko cedera dan 

meningkatkan rentang gerak pemain. Peregangan dinamis sebelum 

latihan dan peregangan statis setelah latihan direkomendasikan. Yoga 

atau Pilates juga dapat ditambahkan sebagai latihan tambahan untuk 

meningkatkan fleksibilitas dan keseimbangan tubuh (Novak & Fischer, 

2020). 

Pemulihan aktif seperti foam rolling dan pijat otot juga dianjurkan 

untuk mengurangi ketegangan otot setelah sesi latihan intens. Hal ini 

membantu mempercepat pemulihan dan mencegah kelelahan kronis (Lee 

& Kim, 2018). 
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5. Periodisasi dan Pemantauan 

Program latihan fisik untuk outside hitter harus menggunakan 

pendekatan periodisasi untuk memastikan pemain mencapai puncak 

performa pada waktu yang tepat. Periodisasi mencakup fase persiapan, 

kompetisi, dan transisi, masing-masing dengan fokus berbeda seperti 

volume, intensitas, dan spesifisitas latihan (Sugimoto & Tanaka, 2019). 

Pelatih harus memantau perkembangan pemain secara rutin melalui 

tes kebugaran fisik, seperti tes lompat vertikal atau tes lari cepat. 

Pemantauan ini memastikan bahwa program latihan berjalan sesuai 

rencana dan memungkinkan modifikasi jika diperlukan (Peterson & 

Jackson, 2022). 

  



 

71 Pengembangan Kondisi Fisik Atlet Bola Voli 

Daftar Pustaka 

Behm, D. G., & Chaouachi, A. (2018). A review of the effectiveness of 
plyometric training for improving athletic performance. Journal of 
Sports Science and Medicine, 17(4), 672-686.  

Bishop, D., & Ball, D. (2020). Physiological and performance determinants 
of female volleyball players. International Journal of Sports 
Physiology and Performance, 15(2), 127-133.  

Bishop, D., & Jones, E. (2019). Recovery strategies in elite athletes: A 
review. Sports Medicine, 48(3), 347-358. 
https://doi.org/10.1007/s40279-019-01122-9 

Bishop, D., Jones, E., & Woods, D. R. (2021). Recovery from training: A brief 
review. Journal of Strength and Conditioning Research, 35(3), 852-
860.  

Chalmers, A., & Jenkins, P. (2019). Developing Core Strength for Volleyball 
Players. 

Daviess, K., & Thompson, J. (2019). Volleyball Performance and Physical 
Fitness Requirements. 

Gabbett, T. J. (2018). The training—injury prevention paradox: Should 
athletes be training smarter and harder? British Journal of Sports 
Medicine, 52(2), 57-64.  

Gabbett, T. J., & Kelly, J. (2020). The effect of training intensity on injury 
incidence and performance in sport. Journal of Sports Science & 
Medicine, 19(4), 723-731.  

Hartley, C. (2020). Strength and Conditioning for Volleyball Athletes. 

Lee, S., & Kim, H. (2018). Functional Training for Volleyball Setters. 

Lidor, R., & Ziv, G. (2018). Physical and physiological characteristics of 
female volleyball players—a review. Journal of Strength and 
Conditioning Research, 32(9), 2459-2468.  

Miller, G., & Wilson, T. (2020). Volleyball: Analysis of Physical 
Requirements for Each Position. 



 

72 Buku Referensi 

Mujika, I., Bishop, D., & Dekerle, J. (2017). Physiological demands of 
volleyball. International Journal of Sports Physiology and 
Performance, 12(3), 312-319.  

Novak, P., & Fischer, R. (2020). Advanced Training Techniques for 
Volleyball Players. 

Papageorgiou, M., & Giatsis, G. (2021). The role of physical fitness in 
volleyball performance: A systematic review. European Journal of 
Sports Science, 21(7), 944-958.  

Peterson, R., & Jackson, M. (2022). Volleyball Training: Understanding the 
Demands of Different Positions. 

Reeser, J. C., & Bahr, R. (2017). Injury prevention in volleyball: A review. 
British Journal of Sports Medicine, 51(10), 783-790.  

Roberts, S., & Green, H. (2020). Role of Physical Conditioning in Volleyball. 

Ronnestad, B. R., & Mujika, I. (2019). Strength training for endurance 
athletes: A systematic review. Sports Medicine, 49(5), 695-707.  

Sampaio, J., & Janeira, M. (2017). The influence of physical fitness on 
performance in volleyball: A review. Journal of Strength and 
Conditioning Research, 31(6), 1682-1692.  

Santos, M., Ribeiro, J., & Neiva, H. (2020). Agility training and its effects on 
volleyball performance. European Journal of Sport Science, 20(9), 
1241-1250.  

Silva, A. F., Costa, M. R., & Fernandes, J. P. (2016). Impact of strength 
training on volleyball performance: A systematic review. Sports 
Medicine, 46(10), 1509-1523.  

Sugimoto, A., & Tanaka, K. (2019). Flexibility and Stability Training. 

Ziv, G., & Lidor, R. (2017). Physical characteristics and physiological 
demands of volleyball players. Journal of Strength and 
Conditioning Research, 31(4), 1010-1021. 



 

73 Pengembangan Kondisi Fisik Atlet Bola Voli 

BAB VI 
LATIHAN KONDISI FISIK UNTUK 
MIDDLE BLOCKER 

 

Middle blocker memiliki peran utama dalam permainan bola voli, 

yaitu melindungi area tengah lapangan dari serangan lawan dan 

melakukan blok secara efektif. Untuk menjalankan tugas tersebut, middle 

blocker memerlukan kekuatan fisik yang unggul, kecepatan reaksi, 

kelincahan, serta koordinasi yang baik. Bab ini menguraikan latihan 

kondisi fisik yang relevan untuk middle blocker, disertai penjelasan 

program latihan yang terstruktur. 

 
A. Kekuatan Otot Tungkai untuk Middle Blocker 

Kekuatan otot tungkai adalah komponen penting dalam permainan 

bola voli, terutama untuk seorang Middle Blocker. Middle Blocker 

berperan aktif dalam melakukan blok, serangan, dan pergerakan cepat di 

area net. Kemampuan untuk melompat tinggi, bergerak cepat, dan 

bertahan dengan efisien sangat bergantung pada kekuatan otot tungkai 

yang baik (Santos et al., 2020). Kekuatan otot tungkai memungkinkan 

Middle Blocker untuk melakukan akselerasi cepat dan perubahan arah 

yang tajam, yang sangat penting saat menghalangi bola serangan lawan. 

Latihan yang berfokus pada kekuatan otot tungkai untuk Middle 

Blocker harus melibatkan otot-otot utama seperti quadriceps, 

hamstrings, glutes, dan betis. Latihan seperti squat, lunges, dan leg press 

sangat bermanfaat untuk mengembangkan kekuatan otot tungkai. Squats, 

misalnya, dapat memperkuat quadriceps dan glutes yang berperan 
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penting dalam melompat tinggi dan melakukan gerakan lateral dengan 

cepat (Behm & Chaouachi, 2018). Selain itu, latihan plyometric seperti box 

jumps dan jump squats dapat membantu meningkatkan daya ledak dan 

kecepatan lompat. 

Latihan penguatan otot betis juga sangat penting karena otot ini 

mendukung pergerakan cepat di lapangan, terutama saat berlari untuk 

mengejar bola atau berpindah posisi untuk melakukan blok. Calf raises 

adalah latihan yang efektif untuk mengembangkan kekuatan betis, yang 

pada gilirannya meningkatkan kecepatan gerakan vertikal dan 

horizontal. Penggunaan resistance bands atau ankle weights dapat 

menambah intensitas latihan dan membantu memperkuat otot-otot 

tersebut. 

Selain latihan kekuatan, mobilitas dan fleksibilitas tungkai juga 

harus diperhatikan. Fleksibilitas yang baik pada hamstrings, quadriceps, 

dan pinggul akan memungkinkan Middle Blocker untuk bergerak dengan 

lancar dan menghindari cedera saat berlari atau melompat. Latihan 

dynamic stretching dan foam rolling dapat membantu meningkatkan 

rentang gerak otot-otot tungkai dan mengurangi ketegangan otot yang 

dapat membatasi pergerakan. 

Program latihan untuk kekuatan otot tungkai harus dilakukan 

secara teratur dan konsisten. Pemain harus memastikan bahwa latihan 

kekuatan otot tungkai dilakukan dengan teknik yang benar untuk 

menghindari cedera. Selain itu, penting untuk menyeimbangkan latihan 

kekuatan dengan latihan pemulihan yang memadai agar otot dapat pulih 

dan berkembang dengan optimal. 
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Dengan latihan yang tepat, Middle Blocker dapat mengembangkan 

kekuatan otot tungkai yang mendukung performa mereka dalam 

pertandingan, baik dalam aspek serangan, blok, maupun pertahanan. 

Kekuatan otot tungkai yang optimal memungkinkan Middle Blocker 

untuk tampil dengan performa terbaik sepanjang pertandingan. 

 
B. Kekuatan Otot Lengan dan Bahu untuk Middle Blocker 

Kekuatan otot lengan dan bahu sangat penting bagi seorang Middle 

Blocker, terutama dalam melakukan spiking, blok, dan servis. Middle 

Blocker sering kali terlibat dalam aksi serangan dan pertahanan yang 

memerlukan kekuatan lengan untuk melakukan pukulan bola yang keras 

dan tepat (Papageorgiou & Giatsis, 2021). Kekuatan otot bahu, triceps, 

biceps, dan forearms juga penting dalam mendukung kekuatan pukulan 

dan kontrol bola. 

Latihan untuk meningkatkan kekuatan otot lengan dan bahu harus 

mencakup berbagai jenis latihan yang menargetkan kelompok otot 

tersebut. Latihan seperti push-up, triceps dips, dan dumbbell shoulder 

press efektif untuk memperkuat otot-otot bahu dan lengan atas. Push-up, 

sebagai contoh, tidak hanya memperkuat otot dada dan triceps, tetapi 

juga membantu meningkatkan kekuatan inti tubuh, yang sangat penting 

dalam mempertahankan stabilitas selama pergerakan cepat di lapangan 

(Lidor & Ziv, 2018). 

Latihan dengan dumbbell atau barbell press akan membantu 

meningkatkan kekuatan otot bahu, yang penting dalam gerakan spiking 

dan blocking. Selain itu, latihan rotator cuff, seperti external rotation 

dengan resistance band, dapat memperkuat otot-otot sekitar bahu yang 

sangat penting untuk menghindari cedera pada area ini, terutama karena 
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Middle Blocker sering melakukan gerakan melibatkan perputaran dan 

penekanan pada sendi bahu. 

Latihan biceps dan forearms, seperti bicep curls dan wrist curls, juga 

sangat bermanfaat bagi Middle Blocker, karena otot-otot ini membantu 

dalam pengendalian bola dan memberikan kekuatan tambahan saat 

melakukan spiking atau passing. Penggunaan kettlebell atau dumbbell 

untuk latihan angkat beban juga dapat meningkatkan kekuatan tangan 

dan pergelangan tangan, yang berperan penting dalam mengontrol bola 

saat melakukan serangan. 

Penting untuk mengimbangi latihan kekuatan otot lengan dan bahu 

dengan latihan pemulihan dan peregangan. Peregangan otot bahu dan 

lengan setelah latihan akan membantu mengurangi ketegangan otot dan 

meningkatkan rentang gerak, yang memungkinkan Middle Blocker 

bergerak lebih bebas dan responsif dalam pertandingan. Teknik 

pemulihan, seperti foam rolling dan stretching, sangat dianjurkan untuk 

menjaga keseimbangan otot dan mencegah cedera. 

Dengan latihan yang terstruktur, Middle Blocker dapat 

mengembangkan kekuatan otot lengan dan bahu yang diperlukan untuk 

menjalankan tugas-tugas mereka dengan lebih efektif, terutama dalam 

spiking dan blok. Otot-otot ini memungkinkan mereka untuk 

memberikan performa terbaik dalam setiap pertandingan, baik dalam 

aspek serangan maupun pertahanan. 

C. Daya Tahan Kardiovaskular dan Otot untuk Middle Blocker 

Daya tahan kardiovaskular dan otot sangat penting untuk Middle 

Blocker, karena mereka terlibat dalam aktivitas intensif yang 

memerlukan ketahanan fisik tinggi. Middle Blocker seringkali harus 



 

77 Pengembangan Kondisi Fisik Atlet Bola Voli 

bergerak cepat, melompat, dan berlari dalam jangka waktu yang lama, 

serta melakukan blok dan serangan berulang. Oleh karena itu, daya tahan 

kardiovaskular memungkinkan mereka untuk mempertahankan level 

energi yang tinggi sepanjang pertandingan (Mujika, Bishop, & Dekerle, 

2017). 

Latihan kardiovaskular yang efektif untuk Middle Blocker termasuk 

latihan interval intensitas tinggi (HIIT) dan latihan berlari jarak pendek 

yang melibatkan akselerasi dan pengereman mendadak. Sprint interval 

training dapat meningkatkan kapasitas aerobik dan anaerobik, yang 

sangat penting untuk mempertahankan performa dalam kondisi 

permainan yang cepat dan dinamis (Bishop et al., 2021). Sprint interval 

dengan waktu pemulihan singkat membantu meningkatkan ketahanan 

otot dan kardiovaskular, yang memungkinkan Middle Blocker untuk 

tetap berada dalam kondisi optimal selama pertandingan. 

Latihan daya tahan otot juga penting untuk Middle Blocker, 

terutama untuk mengurangi kelelahan otot saat terlibat dalam aktivitas 

berulang. Latihan beban dengan repetisi tinggi dan set rendah dapat 

meningkatkan daya tahan otot, yang mendukung kekuatan dan 

kelincahan tubuh secara keseluruhan. Latihan seperti circuit training dan 

latihan ketahanan menggunakan resistance bands atau dumbbells dapat 

membantu meningkatkan ketahanan otot pada area tubuh yang paling 

sering digunakan selama pertandingan, seperti otot kaki, bahu, dan 

lengan. 

Selain itu, latihan ketahanan otot juga dapat membantu mengurangi 

risiko cedera. Middle Blocker yang memiliki daya tahan otot yang baik 

akan lebih mampu bertahan dalam situasi pertandingan yang intens 
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tanpa mengalami kelelahan berlebihan. Pemulihan otot yang cepat dan 

efisien sangat penting dalam menjaga performa sepanjang pertandingan, 

yang memungkinkan Middle Blocker untuk tetap responsif dan efektif 

dalam setiap aksi. 

Untuk meningkatkan daya tahan kardiovaskular dan otot, penting 

untuk menjaga keseimbangan antara latihan dan pemulihan. Pemain 

yang memiliki daya tahan yang baik akan lebih cepat pulih setelah setiap 

rally, yang meningkatkan efisiensi tubuh dalam menjaga performa tinggi 

sepanjang pertandingan. Oleh karena itu, latihan yang terfokus pada 

peningkatan daya tahan kardiovaskular dan otot akan membantu Middle 

Blocker tampil lebih baik dalam pertandingan. 

Dengan pengembangan daya tahan kardiovaskular dan otot yang 

efektif, Middle Blocker dapat memastikan performa yang lebih stabil dan 

efektif dalam setiap pertandingan, serta dapat menghindari kelelahan 

yang mengurangi kualitas permainan mereka. 

 
D. Kelincahan dan Kecepatan Gerakan untuk Middle Blocker 

Middle blocker harus mampu bergerak dengan cepat dan gesit 

untuk menutup celah blok di net. Latihan kelincahan seperti ladder drills, 

cone drills, dan shuttle runs membantu meningkatkan kemampuan 

pemain dalam berpindah posisi dengan cepat (Daviess & Thompson, 

2019). 

Latihan kecepatan lateral sangat penting, mengingat middle blocker 

sering melakukan pergerakan samping untuk menutup serangan lawan. 

Latihan seperti side-to-side hops atau lateral bounds dapat membantu 

meningkatkan kemampuan ini (Miller & Wilson, 2020). 
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Reaksi cepat terhadap bola juga dapat dilatih menggunakan bola 

reaksi atau melalui simulasi situasi permainan. Pelatih dapat melempar 

bola ke berbagai arah, dan pemain harus bereaksi dengan cepat untuk 

memblok atau mengantisipasi serangan (Hartley, 2020). 

Kelincahan dan kecepatan juga didukung oleh latihan kekuatan 

eksplosif, seperti sprint starts atau resistance sprints. Penggunaan alat 

bantu seperti resistance bands dapat meningkatkan efektivitas latihan 

(Kim & Park, 2020). 

Kombinasi latihan ini membantu middle blocker mengembangkan 

kemampuan fisik yang memungkinkan mereka bergerak dengan efisien 

di area tengah lapangan, menjaga keseimbangan antara serangan dan 

pertahanan (Roberts & Green, 2020). 

 
E. Koordinasi dan Keseimbangan untuk Middle Blocker 

Koordinasi dan keseimbangan adalah dua elemen fundamental yang 

mendukung performa seorang Middle Blocker dalam bola voli. Sebagai 

pemain yang sering terlibat dalam blok dan serangan, kemampuan untuk 

mengoordinasikan gerakan tubuh secara efisien dan mempertahankan 

keseimbangan yang baik saat bergerak di lapangan sangat penting 

(Papageorgiou & Giatsis, 2021). Koordinasi antara mata, tangan, dan kaki 

memungkinkan Middle Blocker untuk berada di posisi yang tepat saat 

melakukan blok atau spiking, sementara keseimbangan yang optimal 

akan memastikan mereka dapat tetap stabil meskipun dalam situasi yang 

penuh tekanan (Makaruk et al., 2020). 

Koordinasi antara tangan dan mata sangat krusial dalam bola voli, 

terutama saat melakukan blok. Seorang Middle Blocker harus dapat 
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merespons pergerakan bola yang datang dengan cepat dan tepat. Latihan 

yang dapat meningkatkan koordinasi tangan-mata antara lain latihan 

reaksi dengan bola rebounding (reaction ball drills), yang melibatkan 

bola yang memantul secara acak dan membutuhkan reaksi cepat untuk 

menangkap bola tersebut. Latihan ini efektif untuk meningkatkan 

kemampuan pemain dalam merespons gerakan bola dengan cepat dan 

tepat, yang sangat penting dalam situasi blok (Santos et al., 2020). Selain 

itu, latihan ini juga membantu meningkatkan kesadaran spasial dan 

kecepatan pengambilan keputusan yang penting dalam 

mempertahankan pertahanan. 

Selain itu, latihan keseimbangan juga sangat penting untuk menjaga 

stabilitas tubuh saat melakukan pergerakan cepat atau saat dalam posisi 

rendah. Seorang Middle Blocker sering kali harus bergerak ke berbagai 

arah, baik untuk melakukan blok maupun untuk menyerang. Latihan 

keseimbangan yang menggunakan bola keseimbangan atau bosu ball 

dapat membantu pemain untuk meningkatkan stabilitas tubuh. Latihan 

ini memperkuat otot-otot inti dan otot-otot kecil yang mendukung postur 

tubuh yang baik, sehingga meningkatkan kemampuan pemain untuk 

bergerak tanpa kehilangan keseimbangan saat melakukan aksi (Chiu et 

al., 2018). Latihan keseimbangan yang dilakukan secara rutin akan 

meningkatkan ketahanan tubuh dalam menghadapi pergerakan eksplosif 

dan intensitas tinggi. 

Latihan koordinasi tubuh secara keseluruhan juga perlu dilakukan 

untuk meningkatkan efisiensi gerakan. Latihan seperti ladder drills atau 

cone drills dapat meningkatkan kecepatan kaki dan kemampuan untuk 

bergerak secara cepat dan tepat ke berbagai arah. Melakukan perubahan 

arah dengan cepat sangat penting dalam bola voli, terutama saat berusaha 
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untuk melakukan blok atau bergerak untuk melakukan serangan (Behm 

& Sale, 2016). Latihan ini juga membantu meningkatkan kemampuan otot 

kaki dalam melakukan perubahan arah dengan efisien, yang berguna saat 

pemain perlu memposisikan tubuhnya untuk melakukan blok atau 

serangan. 

Keseimbangan tubuh yang baik juga dapat membantu seorang 

Middle Blocker untuk menghindari cedera. Pemain yang memiliki 

keseimbangan tubuh yang baik akan lebih mampu menghindari terjatuh 

atau tergelincir saat bergerak cepat di lapangan. Hal ini sangat penting 

mengingat Middle Blocker sering kali terlibat dalam gerakan eksplosif 

seperti melompat tinggi untuk melakukan blok atau bergerak lateral 

untuk menutupi area pertahanan (Bishop et al., 2021). Latihan 

keseimbangan membantu memperkuat otot-otot stabilisator yang 

penting dalam melindungi tubuh dari cedera saat melakukan gerakan-

gerakan yang memerlukan kekuatan tinggi dan kecepatan. 

Dengan latihan yang terfokus pada koordinasi dan keseimbangan, 

seorang Middle Blocker dapat meningkatkan kontrol tubuh dan stabilitas 

selama pertandingan. Hal ini akan meningkatkan efektivitas gerakan 

dalam melakukan blok, serangan, dan pertahanan, serta mengurangi 

risiko cedera yang sering terjadi akibat pergerakan cepat dan perubahan 

arah yang tajam (Makaruk et al., 2020). Oleh karena itu, latihan 

koordinasi dan keseimbangan sangat penting untuk memastikan 

performa Middle Blocker tetap optimal dan tubuh tetap terlindungi dari 

cedera. 
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F. Program Latihan Fisik untuk Middle Blocker 

Program latihan fisik untuk middle blocker dirancang untuk 

memenuhi kebutuhan spesifik posisi ini, mencakup kekuatan, daya tahan, 

kelincahan, reaksi, koordinasi, dan fleksibilitas. Middle blocker memiliki 

tugas krusial, seperti melakukan blok, menyerang bola dari posisi tengah, 

dan merespons pergerakan lawan dengan cepat. Oleh karena itu, program 

latihan harus menyeluruh dan dilakukan secara terstruktur. Berikut 

uraian rinci tentang program latihan fisik untuk middle blocker: 

a. Pemanasan Dinamis dan Aktivasi Otot 

Pemanasan dinamis sangat penting untuk meningkatkan suhu 

tubuh, aliran darah, dan kesiapan otot sebelum memulai latihan utama. 

Pemanasan dilakukan dengan gerakan seperti high knees, butt kicks, dan 

dynamic lunges. Fokus utamanya adalah mempersiapkan otot tungkai dan 

bahu, yang sering digunakan middle blocker (Hartley, 2020). 

Setelah pemanasan dinamis, aktivasi otot inti menjadi prioritas. 

Latihan seperti bird dogs, dead bugs, dan glute bridges membantu 

meningkatkan stabilitas tubuh, yang sangat penting selama lompatan dan 

mendarat setelah melakukan blok. Aktivasi otot ini juga mencegah cedera 

akibat gerakan tiba-tiba (Sugimoto & Tanaka, 2019). 

b. Latihan Kekuatan dan Power 

Latihan kekuatan harus menjadi elemen utama dalam program 

middle blocker untuk meningkatkan performa lompatan, blok, dan 

serangan. Program ini melibatkan: 
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1. Kekuatan Tungkai 

Latihan seperti squats, leg press, dan lunges membantu meningkatkan 

kekuatan otot quadriceps, hamstring, dan gluteus. Untuk 

meningkatkan power, latihan pliometrik seperti box jumps dan depth 

jumps sangat efektif. Middle blocker membutuhkan lompatan vertikal 

tinggi untuk menahan serangan lawan di net (Peterson & Jackson, 

2022). 

2. Kekuatan Tubuh Bagian Atas 

Latihan seperti overhead press, bench press, dan pull-ups membantu 

memperkuat otot bahu, dada, dan lengan. Penggunaan medicine ball 

untuk gerakan eksplosif, seperti medicine ball slams dan overhead 

throws, mendukung penguatan power tubuh bagian atas (Yamamoto 

& Kawaguchi, 2019). 

3. Kekuatan Inti 

Latihan inti seperti plank variations, hanging leg raises, dan 

Russian twists membantu middle blocker mempertahankan postur 

tubuh yang stabil selama permainan. Otot inti yang kuat 

meningkatkan transfer energi antara tubuh bagian bawah dan atas, 

yang penting untuk gerakan eksplosif (Brown & Phillips, 2015). 

c. Latihan Daya Tahan dan Kelincahan 

Middle blocker membutuhkan daya tahan fisik untuk bertahan 

dalam permainan panjang dengan intensitas tinggi. Program ini 

melibatkan: 
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1. Latihan Daya Tahan Kardiovaskular 

Latihan seperti interval running atau HIIT membantu middle blocker 

menjaga kebugaran kardiovaskular. Pola permainan bola voli yang 

melibatkan intensitas tinggi dan istirahat singkat sesuai dengan 

model latihan ini (Miller & Wilson, 2020). 

2. Latihan Kelincahan 

Latihan seperti ladder drills, cone drills, dan shuttle runs membantu 

meningkatkan kelincahan middle blocker. Latihan lateral, seperti side-

to-side hops, memperkuat kemampuan bergerak cepat di sepanjang 

net untuk menutup celah blok (Daviess & Thompson, 2019). 

d. Latihan Koordinasi dan Kecepatan Reaksi 

Koordinasi dan kecepatan reaksi sangat penting bagi middle blocker 

untuk menyesuaikan gerakan mereka dengan situasi permainan. 

Program latihan melibatkan: 

1. Koordinasi Tangan-Mata 

Latihan dengan bola reaksi atau menangkap bola yang dilempar 

secara acak membantu meningkatkan koordinasi tangan-mata. 

Latihan ini memungkinkan middle blocker memblok bola secara 

presisi (Hartley, 2020). 

2. Kecepatan Reaksi 

Simulasi pertandingan, di mana pelatih melempar bola ke berbagai 

arah, membantu meningkatkan kecepatan reaksi. Middle blocker 

harus merespons dengan cepat untuk memblok atau menyerang 

(Sugimoto & Tanaka, 2019). 
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e. Peregangan dan Pemulihan 

Setelah sesi latihan, peregangan statis dilakukan untuk meningkatkan 

fleksibilitas dan membantu otot pulih. Yoga atau Pilates juga dapat 

dimasukkan dalam program mingguan untuk meningkatkan fleksibilitas 

dan keseimbangan. Pemulihan aktif, seperti foam rolling dan pijat otot, 

membantu mengurangi nyeri otot setelah latihan intens (Lee & Kim, 

2018). 
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BAB VII 
LATIHAN KONDISI FISIK UNTUK 
OPPOSITE HITTER 

 

Opposite hitter adalah posisi penting dalam permainan bola voli 

yang membutuhkan kombinasi kekuatan, fleksibilitas, kelincahan, dan 

daya tahan. Sebagai pemain yang sering menjadi eksekutor serangan dari 

lini belakang dan depan, opposite hitter memikul tanggung jawab besar 

dalam menyerang, bertahan, dan memblok serangan lawan. Oleh karena 

itu, latihan fisik untuk posisi ini dirancang untuk mengembangkan 

kemampuan fisik yang optimal dan spesifik. Kekuatan tubuh bagian atas 

diperlukan untuk menghasilkan serangan yang efektif, sementara 

kekuatan otot kaki dan daya ledak juga sangat penting untuk kemampuan 

melompat tinggi dan melakukan smash dengan kekuatan maksimal 

(Papageorgiou & Giatsis, 2021). 

Selain itu, karena opposite hitter sering terlibat dalam berbagai 

aspek permainan, mereka memerlukan tingkat kelincahan dan reaksi 

yang tinggi untuk beradaptasi dengan situasi yang dinamis di lapangan 

(Zemková, 2014). Kekuatan mental dan ketahanan juga merupakan 

faktor penting dalam posisi ini, karena mereka sering kali berada dalam 

situasi tekanan saat tim memerlukan poin penting (Papageorgiou & 

Giatsis, 2021). Oleh karena itu, program latihan harus mencakup elemen-

elemen fisik dan mental yang mendukung keberhasilan mereka di 

lapangan (Kraemer & Ratamess, 2004). 
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A. Kekuatan Otot Tungkai untuk Opposite Hitter 

Kekuatan otot tungkai merupakan elemen kunci bagi seorang 

opposite hitter dalam bola voli. Posisi ini menuntut pemain untuk 

melompat tinggi dalam setiap serangan dan blok, serta bergerak cepat ke 

berbagai arah di lapangan. Oleh karena itu, penguatan otot tungkai 

menjadi prioritas utama dalam program latihan fisik. Otot-otot tungkai 

seperti quadriceps, hamstrings, glutes, dan betis harus diperkuat untuk 

mendukung kemampuan loncat yang tinggi serta pergerakan lateral yang 

cepat. 

Latihan dasar yang dilakukan untuk meningkatkan kekuatan otot 

tungkai adalah squats, lunges, dan deadlifts. Latihan-latihan ini 

membantu meningkatkan kekuatan otot-otot besar pada tungkai, yang 

sangat dibutuhkan dalam gerakan meloncat atau bergerak cepat. Squats 

berfokus pada penguatan quadriceps dan glutes, sedangkan lunges 

melibatkan banyak kelompok otot pada tungkai dengan gerakan yang 

lebih dinamis. Deadlifts, di sisi lain, membantu mengembangkan kekuatan 

punggung bawah dan hamstrings, yang berperan penting dalam stabilitas 

tubuh saat meloncat dan mendarat. 

Selain itu, latihan plyometric seperti box jumps, depth jumps, dan 

bounding sangat bermanfaat untuk meningkatkan daya ledak otot 

tungkai. Latihan ini dirancang untuk mengembangkan kekuatan eksplosif 

yang dibutuhkan saat melompat untuk serangan atau blok. Dengan 

meningkatkan power otot tungkai, seorang opposite hitter dapat 

mencapai ketinggian loncatan yang lebih tinggi dan memiliki waktu 

reaksi yang lebih cepat dalam memblokir serangan lawan. 
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Kekuatan otot tungkai juga memengaruhi kemampuan seorang 

opposite hitter untuk bergerak cepat di lapangan, baik saat melakukan 

serangan, bertahan, maupun berlari. Pemain yang memiliki kekuatan 

tungkai yang optimal akan lebih stabil dalam menjaga posisi tubuh dan 

memanfaatkan kecepatan gerakannya. Tanpa kekuatan yang cukup pada 

tungkai, seorang opposite hitter akan kesulitan untuk memaksimalkan 

loncatan atau pergerakan di lapangan, yang pada akhirnya dapat 

memengaruhi kinerja dalam pertandingan. 

Oleh karena itu, program latihan otot tungkai harus menjadi bagian 

utama dari persiapan fisik bagi seorang opposite hitter. Latihan yang 

terfokus pada peningkatan kekuatan dan daya ledak otot tungkai ini akan 

mendukung performa teknis pemain dan mengurangi risiko cedera yang 

dapat timbul akibat pergerakan yang tidak stabil atau kurang kuat. 

 
B. Kekuatan Otot Lengan dan Bahu untuk Opposite Hitter 

Kekuatan otot lengan dan bahu sangat penting bagi seorang 

opposite hitter dalam bola voli. Sebagai pemain yang sering melakukan 

serangan dan blok, otot tubuh bagian atas harus kuat untuk mendukung 

pukulan yang keras dan kemampuan untuk memblokir bola lawan. Tanpa 

kekuatan yang cukup di bagian atas tubuh, seorang opposite hitter akan 

kesulitan melakukan serangan efektif dan bertahan dari serangan lawan. 

Untuk mengembangkan kekuatan otot lengan dan bahu, latihan 

dasar seperti bench press, overhead press, dan push-up menjadi pilihan 

utama. Bench press membantu memperkuat otot dada dan trisep yang 

terlibat dalam gerakan menyerang, sedangkan overhead press berfokus 

pada penguatan bahu dan otot punggung atas yang digunakan saat 

melakukan blok atau servis. Latihan push-up adalah latihan komprehensif 
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yang melibatkan otot dada, trisep, dan bahu, memberikan kekuatan yang 

dibutuhkan untuk pukulan atau dorongan bola yang kuat. 

Selain itu, latihan seperti pull-up atau lat pulldown berfungsi untuk 

menguatkan otot punggung atas dan biceps, yang terlibat dalam gerakan 

memblokir bola atau saat melakukan rally. Kekuatan punggung atas 

sangat penting karena membantu menjaga keseimbangan tubuh saat 

bergerak di lapangan dan meningkatkan stabilitas tubuh dalam posisi 

menyerang dan bertahan. 

Penting juga untuk melakukan latihan untuk meningkatkan 

stabilitas bahu, yang sering menjadi titik lemah bagi banyak pemain bola 

voli. Latihan dengan resistance band dan external rotation berfungsi 

untuk memperkuat otot-otot kecil pada sendi bahu, yang mendukung 

pergerakan lebih besar dan melindungi bahu dari cedera. Pemain yang 

memiliki stabilitas bahu yang baik akan mengurangi risiko cedera, yang 

sering terjadi karena gerakan berulang yang intens seperti smash atau 

blok. 

Kekuatan otot lengan dan bahu yang optimal memungkinkan 

opposite hitter untuk lebih efektif dalam menyerang dan bertahan. 

Semakin kuat tubuh bagian atas, semakin besar pula kekuatan yang bisa 

dihasilkan dalam serangan dan semakin baik pula kontrol saat memblokir 

bola. Oleh karena itu, latihan untuk meningkatkan kekuatan lengan dan 

bahu harus dilakukan secara teratur dan intensif. 

 
C. Daya Tahan Kardiovaskular dan Otot untuk Opposite Hitter 

Daya tahan kardiovaskular dan otot adalah dua faktor penting yang 

menentukan performa seorang opposite hitter dalam pertandingan bola 
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voli. Dalam sebuah pertandingan yang sering berlangsung hingga 

beberapa set, pemain harus memiliki kapasitas untuk terus bergerak 

dengan intensitas tinggi tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan. 

Daya tahan kardiovaskular yang baik akan mendukung pemain untuk 

tetap aktif sepanjang pertandingan, sementara daya tahan otot penting 

untuk mempertahankan kekuatan dalam setiap serangan dan blok. 

Latihan kardiovaskular yang efektif untuk meningkatkan kapasitas 

aerobik dan anaerobik meliputi latihan interval seperti sprints atau 

interval running. Dengan menggunakan metode interval, pemain dapat 

melatih tubuh untuk beradaptasi dengan perubahan intensitas yang 

cepat, yang sering terjadi dalam pertandingan bola voli. Sprint pendek 

diikuti dengan pemulihan cepat meniru pola permainan di lapangan, di 

mana pemain sering kali bergerak cepat, kemudian beristirahat sejenak 

sebelum kembali bergerak cepat lagi. 

Untuk meningkatkan daya tahan otot, latihan seperti circuit 

training yang menggabungkan berbagai gerakan dengan sedikit waktu 

istirahat antara set sangat efektif. Gerakan-gerakan seperti burpees, 

mountain climbers, jump squats, dan push-ups digunakan untuk 

mengaktifkan berbagai kelompok otot dalam tubuh secara bersamaan, 

yang akan meningkatkan daya tahan otot secara keseluruhan. Latihan ini 

tidak hanya memperkuat otot, tetapi juga meningkatkan kapasitas tubuh 

untuk bekerja dalam waktu yang lama tanpa kelelahan yang berlebihan. 

Peningkatan daya tahan kardiovaskular dan otot memungkinkan 

seorang opposite hitter untuk tetap menjaga performa yang tinggi 

sepanjang pertandingan. Pemain yang memiliki daya tahan otot yang baik 

dapat terus melakukan serangan, bertahan, dan melakukan blok dengan 
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kualitas yang tetap baik meskipun pertandingan berlangsung lama. Selain 

itu, daya tahan yang baik juga membantu pemain pulih lebih cepat dari 

kelelahan, yang memungkinkan mereka untuk kembali beraksi lebih 

cepat di set berikutnya. 

Dengan program latihan yang berfokus pada peningkatan daya 

tahan kardiovaskular dan otot, seorang opposite hitter dapat 

meminimalkan penurunan performa di set-set terakhir pertandingan dan 

tetap bermain dengan intensitas tinggi hingga akhir pertandingan. 

 
D. Kecepatan Reaksi dan Kelincahan untuk Opposite Hitter 

Kecepatan reaksi dan kelincahan adalah aspek yang sangat penting 

bagi seorang opposite hitter dalam bola voli. Pemain harus dapat 

bergerak dengan cepat dan responsif terhadap situasi yang terus berubah 

di lapangan. Kelincahan yang baik memungkinkan pemain untuk 

beradaptasi dengan pergerakan bola yang tidak terduga, sementara 

kecepatan reaksi yang baik sangat penting saat memblokir serangan 

lawan atau saat memutuskan kapan harus melakukan serangan. 

Latihan kelincahan yang umum digunakan untuk meningkatkan 

kemampuan ini termasuk ladder drills, cone drills, dan shuttle runs. 

Latihan-latihan ini melatih pemain untuk bergerak cepat dengan 

perubahan arah yang tajam dan untuk meningkatkan kecepatan dalam 

menutup ruang di lapangan. Selain itu, latihan dengan bola, seperti 

reaction ball drills, dapat meningkatkan kemampuan pemain untuk 

merespon bola yang datang dengan cepat dan tak terduga. Bola yang 

memantul tidak teratur ini memberikan latihan reaksi yang lebih 

menantang dan membantu memperbaiki waktu respons pemain. 
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Kecepatan reaksi juga dapat dilatih dengan latihan yang melibatkan 

perubahan kecepatan, seperti fast-feet drills atau ball drop drills, di mana 

pemain harus bereaksi secepat mungkin terhadap pergerakan bola atau 

perintah pelatih. Latihan-latihan ini dirancang untuk membantu pemain 

mengembangkan refleks yang lebih cepat dalam menghadapi bola yang 

datang, baik itu untuk memblokir, menyerang, atau menerima servis. 

Pemain yang memiliki kelincahan dan kecepatan reaksi yang baik 

akan memiliki keunggulan dalam pertandingan bola voli. Mereka dapat 

lebih cepat bergerak ke posisi yang tepat, melakukan blok yang lebih 

efektif, dan menyesuaikan diri dengan perubahan situasi permainan 

dengan lebih efisien. Kelincahan juga berperan dalam menghindari 

cedera dengan menjaga keseimbangan dan posisi tubuh yang baik saat 

bergerak. 

Program latihan untuk kecepatan reaksi dan kelincahan harus 

mencakup latihan yang meningkatkan kedua aspek tersebut secara 

bersamaan. Dengan kecepatan reaksi yang baik, seorang opposite hitter 

akan dapat membuat keputusan yang lebih cepat dalam situasi yang 

dinamis dan menjaga efektivitas serangan dan pertahanan. 

E. Fleksibilitas dan Power untuk Opposite Hitter 

Fleksibilitas dan power merupakan dua elemen fisik yang saling 

melengkapi untuk meningkatkan performa seorang opposite hitter dalam 

bola voli. Fleksibilitas tubuh yang baik sangat penting untuk 

mengoptimalkan gerakan saat melakukan serangan dan blok. 

Fleksibilitas yang baik di area pinggul, punggung bawah, dan bahu 

memungkinkan pemain untuk melakukan gerakan yang lebih luas dan 

efisien, serta mencegah cedera akibat gerakan yang terbatas atau kaku. 
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Peregangan dinamis dan latihan mobilitas seperti hip flexor 

stretches dan shoulder rotations merupakan bagian penting dalam 

meningkatkan fleksibilitas. Dengan rentang gerak yang lebih baik, 

seorang opposite hitter dapat melakukan pukulan yang lebih kuat dan 

akurat, serta bergerak lebih bebas saat melindungi posisi tubuh atau 

melakukan blok. Fleksibilitas juga berperan dalam kemampuan pemain 

untuk beradaptasi dengan posisi tubuh yang lebih baik saat bergerak 

cepat atau meloncat. 

Power adalah elemen penting lainnya yang diperlukan untuk 

seorang opposite hitter, terutama dalam serangan dan blok. Power 

melibatkan kekuatan otot yang dapat dieksekusi dalam waktu yang 

sangat singkat, seperti saat meloncat untuk menyerang bola atau 

melakukan blok. Latihan plyometric, seperti box jumps dan medicine 

ball slams, sangat efektif dalam mengembangkan power otot tungkai dan 

tubuh bagian atas. Dengan meningkatkan power, seorang opposite hitter 

akan mampu menghasilkan serangan yang lebih eksplosif dan memblokir 

bola dengan lebih efektif. 

Kombinasi antara fleksibilitas yang baik dan power otot akan 

memberikan keuntungan bagi pemain dalam mengoptimalkan 

gerakannya di lapangan. Fleksibilitas yang lebih baik memungkinkan 

pemain untuk bergerak dengan rentang gerak yang lebih luas, sementara 

power yang tinggi meningkatkan kemampuan untuk melompat tinggi dan 

menyerang bola dengan kekuatan yang lebih besar. 

F. Program Latihan Fisik untuk Opposite Hitter 

Program latihan fisik untuk opposite hitter dirancang untuk 

memenuhi kebutuhan spesifik posisi ini dalam bola voli. Opposite hitter 
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memerlukan kekuatan tubuh bagian atas untuk serangan dan blok, 

kekuatan tungkai untuk loncatan vertikal yang kuat, daya tahan untuk 

bertahan dalam pertandingan yang panjang, serta kelincahan dan 

kecepatan reaksi untuk bergerak cepat di lapangan. Oleh karena itu, 

program latihan fisik harus komprehensif dan melibatkan berbagai 

elemen kebugaran. 

1. Pemanasan dan Aktivasi 

Pemanasan yang baik adalah kunci untuk mencegah cedera dan 

mempersiapkan tubuh untuk latihan yang lebih intens. Pemanasan 

dinamis seperti high knees, butt kicks, dan dynamic lunges efektif dalam 

meningkatkan aliran darah ke otot dan meningkatkan rentang gerak. 

Aktivasi otot inti sangat penting untuk memberikan stabilitas selama 

latihan. Latihan seperti bird dogs, dead bugs, dan variasi plank (seperti 

side plank dan plank with leg lift) digunakan untuk memperkuat otot inti 

yang mendukung pergerakan dan mencegah cedera (Miller & Wilson, 

2020). 

Selain itu, pemanasan dengan peregangan dinamis membantu 

meningkatkan fleksibilitas dan rentang gerak tubuh, yang sangat 

dibutuhkan selama serangan dan momen-momen cepat di lapangan. 

Aktivasi otot lengan dan bahu melalui gerakan seperti arm circles, 

resistance band shoulder presses, dan scapular push-ups juga membantu 

menyiapkan bagian atas tubuh untuk latihan lebih lanjut (Hartley, 2020). 

2. Program Latihan Mingguan 

Program latihan fisik untuk opposite hitter dibagi menjadi beberapa 

sesi untuk memastikan perkembangan yang optimal. Latihan tersebut 
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berfokus pada komponen-komponen fisik seperti kekuatan otot, 

kelincahan, daya tahan, dan power. 

a. Senin (Kekuatan dan Power Tungkai) 

Hari pertama dalam program latihan difokuskan pada peningkatan 

kekuatan otot tungkai. Latihan seperti squats, front squats, lunges, dan 

step-ups dilakukan untuk memperkuat quadriceps, hamstrings, dan 

glutes. Latihan pliometrik seperti box jumps, depth jumps, dan lateral 

bounds dilakukan untuk meningkatkan power dan kemampuan 

melompat vertikal, yang sangat penting untuk serangan dan blok 

(Yamamoto & Kawaguchi, 2019). 

b. Selasa (Kekuatan Tubuh Bagian Atas) 

Latihan tubuh bagian atas difokuskan pada peningkatan kekuatan 

lengan dan bahu. Latihan bench press, overhead press, push-ups, dan 

pull-ups digunakan untuk memperkuat otot dada, trisep, dan 

punggung atas. Sesi ini juga termasuk latihan untuk stabilitas bahu 

seperti external rotations dan resistance band exercises untuk 

mencegah cedera dan meningkatkan stabilitas bahu (Kim & Park, 

2020). 

c. Rabu (Daya Tahan Kardiovaskular dan Otot) 

Pada hari Rabu, program latihan berfokus pada daya tahan 

kardiovaskular dan otot. Latihan interval seperti sprints atau interval 

running yang melibatkan perubahan intensitas dari kecepatan tinggi 

ke pemulihan, bertujuan untuk meningkatkan kapasitas aerobik dan 

anaerobik. Sesi ini dilengkapi dengan circuit training yang melibatkan 

berbagai gerakan seperti burpees, jump squats, dan mountain climbers 
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untuk meningkatkan daya tahan otot secara keseluruhan (Roberts & 

Green, 2020). 

d. Kamis (Kelincahan dan Kecepatan Reaksi) 

Latihan kelincahan dan kecepatan reaksi sangat penting bagi seorang 

opposite hitter. Latihan seperti ladder drills, cone drills, dan shuttle 

runs bertujuan untuk meningkatkan kecepatan pergerakan kaki dan 

perubahan arah. Latihan reaksi seperti reaction ball drills dan ball 

drops membantu meningkatkan kemampuan pemain untuk bereaksi 

cepat terhadap pergerakan bola yang tidak terduga (Sugimoto & 

Tanaka, 2019). Selain itu, simulasi gerakan menyerang dan blok juga 

dilakukan untuk melatih kecepatan reaksi saat menghadapi serangan 

lawan. 

 

e. Jumat (Power dan Explosivitas) 

Hari Jumat difokuskan pada latihan yang meningkatkan power dan 

eksplosivitas, yang sangat dibutuhkan dalam setiap serangan. Latihan 

seperti power cleans, snatches, kettlebell swings, dan medicine ball 

slams meningkatkan kemampuan untuk menghasilkan kekuatan 

dalam waktu singkat, yang penting untuk serangan kuat dan blok yang 

efektif. Latihan pliometrik lainnya seperti broad jumps dan bounding 

juga dilakukan untuk meningkatkan kekuatan dan explosiveness otot 

tungkai (Peterson & Jackson, 2022). 

f. Sabtu (Pemulihan dan Mobilitas) 

Sabtu merupakan hari pemulihan yang berfokus pada mobilitas dan 

relaksasi otot. Aktivitas seperti yoga, pilates, atau foam rolling 
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dilakukan untuk meningkatkan fleksibilitas dan mengurangi 

ketegangan otot yang timbul selama minggu latihan. Sesi ini juga 

memberikan kesempatan bagi tubuh untuk pulih dan menghindari 

overtraining (Lee & Kim, 2018). 

g. Minggu (Istirahat atau Aktivitas Ringan) 

Minggu adalah hari istirahat atau aktivitas ringan. Pemain dapat 

melakukan latihan ringan seperti jalan kaki, bersepeda santai, atau 

latihan relaksasi lainnya untuk memfasilitasi pemulihan otot tanpa 

menambah beban (Miller & Wilson, 2020). 

3. Simulasi Pertandingan dan Evaluasi 

Latihan tidak hanya terbatas pada latihan fisik saja, tetapi juga 

mencakup simulasi pertandingan untuk menguji kesiapan pemain 

dalam situasi permainan nyata. Simulasi ini melibatkan intensitas 

yang tinggi, dengan pemain diharuskan untuk bergerak cepat, 

menyerang, dan bertahan dengan respons yang tepat terhadap situasi 

permainan. Hal ini mengembangkan keterampilan teknis sekaligus 

menguji kondisi fisik pemain dalam suasana pertandingan. 

Selain itu, evaluasi berkala terhadap program latihan dilakukan untuk 

melihat perkembangan fisik dan teknik pemain. Tes kekuatan, 

kelincahan, daya tahan, dan power digunakan untuk menilai 

kemajuan dan menentukan area yang memerlukan perbaikan lebih 

lanjut. 
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BAB VIII 
LATIHAN KONDISI FISIK UNTUK 
LIBERO 

 
 

Latihan kondisi fisik untuk libero difokuskan pada pengembangan 

kemampuan tubuh untuk bergerak cepat, fleksibel, dan memiliki daya 

tahan tinggi. Latihan utama untuk libero meliputi penguatan otot tungkai 

melalui squat dan lunges, peningkatan kelincahan dengan drills tangga 

dan cone drills, serta latihan kardiovaskular intens seperti sprint interval 

untuk meningkatkan daya tahan. Selain itu, latihan keseimbangan dan 

koordinasi, seperti latihan dengan bola reaksi dan bosu ball, juga sangat 

penting untuk membantu libero mengatur posisi tubuh dengan cepat saat 

menerima bola. Kombinasi latihan ini membantu libero tampil maksimal 

dalam peran defensif mereka, menjaga kestabilan tubuh, dan merespons 

bola dengan cepat selama pertandingan. 

 
A. Kekuatan Otot Tungkai dan Fleksibilitas untuk Libero 

Libero adalah pemain yang memiliki peran sangat penting dalam 

pertahanan, terutama dalam menerima servis dan melakukan passing. 

Oleh karena itu, kekuatan otot tungkai dan fleksibilitas adalah dua elemen 

fisik yang sangat dibutuhkan. Meskipun libero tidak sering melakukan 

serangan atau blok seperti posisi lain, kemampuan untuk bergerak cepat 

dan stabil sangat penting dalam tugas-tugas pertahanan. Kekuatan otot 

tungkai akan mendukung pemain dalam bergerak cepat untuk menerima 

bola dan melakukan passing dengan presisi (Gabbett, 2016). 

Kekuatan otot tungkai untuk libero harus difokuskan pada otot-otot 

yang mendukung pergerakan lateral, seperti quadriceps, hamstrings, dan 
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betis. Latihan squats dan lunges dapat membantu mengembangkan 

kekuatan otot tungkai yang dibutuhkan dalam pergerakan cepat di 

lapangan. Lunges, khususnya, merupakan latihan yang bagus untuk 

melatih gerakan lateral yang sering dilakukan oleh libero saat bergerak 

ke samping untuk menerima bola (Santos et al., 2020). Selain itu, calf 

raises dapat meningkatkan kekuatan betis yang berfungsi untuk 

mempercepat pergerakan dari satu sisi ke sisi lainnya (Behm & Sale, 

2017). 

Fleksibilitas tubuh bagian bawah juga sangat krusial bagi libero, 

karena banyak gerakan yang melibatkan posisi tubuh rendah atau di 

bawah permukaan jaring. Fleksibilitas yang baik memungkinkan libero 

untuk bergerak dengan lebih bebas saat menerima bola yang datang dari 

berbagai sudut. Peregangan yang melibatkan hamstrings, punggung 

bawah, dan pinggul sangat penting, karena fleksibilitas pada area ini 

meningkatkan kemampuan pemain untuk bergerak dengan lebih efisien 

dan mengurangi risiko cedera (McGill, 2016; Wilke & Seidel, 2016). 

Selain itu, latihan dynamic stretching dan mobility drills dapat 

membantu memperbaiki fleksibilitas tubuh secara keseluruhan. Latihan-

latihan seperti hip flexor stretches dan leg swings juga bermanfaat 

untuk meningkatkan rentang gerak. Fleksibilitas yang lebih baik 

memungkinkan libero untuk tetap bergerak dengan lancar dan cepat 

meskipun dalam posisi tubuh yang terjauh dari net, seperti saat 

menerima servis atau passing dari pemain lawan (Behm & Faigenbaum, 

2017). 

Kekuatan otot tungkai yang baik dan fleksibilitas tubuh yang 

optimal akan membantu libero bergerak cepat dan responsif, serta 

menjaga keseimbangan saat bergerak dengan berbagai sudut tubuh. 
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Dengan penguatan otot dan peningkatan fleksibilitas, libero dapat lebih 

efektif dalam melakukan teknik pertahanan, terutama dalam menerima 

serangan dan melakukan passing dengan presisi tinggi (Santos et al., 

2020).  

Dengan latihan yang terfokus pada pengembangan kekuatan otot 

tungkai dan fleksibilitas tubuh bagian bawah, libero dapat meningkatkan 

mobilitasnya di lapangan. Ini sangat penting untuk memastikan bahwa 

pemain tetap siap dan mampu mengatasi berbagai jenis serangan, serta 

menjaga kestabilan tubuh saat melakukan gerakan mendalam seperti 

diving atau sliding untuk menyelamatkan bola (Kibler et al., 2015; 

Gabbett, 2016). 

 
B. Daya Tahan Kardiovaskular untuk Libero 

Sebagai posisi yang sering terlibat dalam setiap rally dan harus 

bergerak dengan cepat sepanjang pertandingan, daya tahan 

kardiovaskular sangat penting bagi seorang libero. Daya tahan ini 

memungkinkan pemain untuk tetap bermain dengan intensitas tinggi 

tanpa mengalami kelelahan yang mengurangi kinerjanya. Sebagai pemain 

pertahanan utama, libero sering kali terlibat dalam pergerakan berulang 

yang cepat, seperti berlari, melompat, dan bergerak lateral, yang 

memerlukan stamina kardiovaskular yang baik (Gabbett, 2016). Daya 

tahan kardiovaskular yang baik akan memastikan bahwa libero dapat 

mempertahankan tingkat performa yang tinggi tanpa mengalami 

penurunan fisik yang signifikan selama pertandingan 

(Reeser & Bahr, 2017). 

Latihan kardiovaskular untuk libero harus fokus pada 

pengembangan kapasitas aerobik dan anaerobik. Latihan berintensitas 
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tinggi dengan periode pemulihan yang singkat, seperti high-intensity 

interval training (HIIT), adalah metode yang efektif untuk meningkatkan 

daya tahan kardiovaskular. Melakukan sprints berulang kali atau berlari 

dalam interval pendek dapat membantu meningkatkan kemampuan 

tubuh untuk bekerja dengan intensitas tinggi dalam periode waktu yang 

lebih lama (Gillen et al., 2016). HIIT telah terbukti efektif dalam 

meningkatkan kapasitas aerobik dan anaerobik secara bersamaan, yang 

penting untuk mendukung performa libero dalam pergerakan cepat dan 

berulang selama pertandingan (Kemi & Helgerud, 2017). 

Selain itu, latihan dengan shuttle runs atau suicide drills juga sangat 

bermanfaat bagi libero. Latihan ini melibatkan pergerakan cepat dari satu 

titik ke titik lain dengan waktu pemulihan singkat, yang mencerminkan 

pola permainan bola voli yang sering membutuhkan pergerakan cepat 

dan perubahan arah yang tajam. Daya tahan kardiovaskular yang lebih 

baik membantu libero untuk tetap aktif dan responsif dalam menerima 

servis atau passing yang datang (MacIntyre et al., 2020). Latihan ini juga 

meningkatkan kemampuan tubuh untuk mengatasi perubahan intensitas 

yang cepat, yang merupakan bagian penting dari permainan bola voli 

(Santos et al., 2020). 

Untuk meningkatkan daya tahan kardiovaskular, latihan jangka 

panjang seperti lari jarak jauh atau bersepeda juga dapat bermanfaat. 

Meskipun bola voli lebih mengutamakan gerakan intensitas tinggi dalam 

waktu singkat, memiliki dasar daya tahan kardiovaskular yang baik juga 

memungkinkan tubuh untuk pulih lebih cepat setelah periode intensitas 

tinggi. Dengan daya tahan yang cukup, seorang libero dapat tetap berada 

dalam kondisi fisik terbaik sepanjang pertandingan dan lebih mampu 

menangani pergerakan berulang (Behm & Sale, 2017). Dasar daya tahan 
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kardiovaskular yang baik akan meningkatkan efisiensi tubuh dalam 

mengatur oksigen dan energi selama pertandingan, yang memungkinkan 

libero bertahan dalam permainan intensitas tinggi (McGill, 2016). 

Pemulihan yang cepat juga menjadi bagian penting dalam daya 

tahan kardiovaskular. Pemain yang memiliki daya tahan kardiovaskular 

yang optimal dapat beristirahat dalam waktu yang lebih singkat dan 

segera kembali aktif dalam tempo yang lebih cepat setelah setiap rally. Ini 

meningkatkan efisiensi dan efektivitas libero dalam melaksanakan tugas 

pertahanan, menjaga stabilitas dan ketahanan tubuh dalam setiap 

gerakan (Santos et al., 2020). Daya tahan yang optimal memungkinkan 

libero untuk tetap terjaga fisiknya sepanjang pertandingan, memastikan 

bahwa peran mereka dalam pertahanan dapat maksimal. 

Dengan latihan yang mengutamakan peningkatan daya tahan 

kardiovaskular, seorang libero akan dapat bertahan dalam intensitas 

tinggi sepanjang pertandingan, menjaga performa yang stabil dan 

mengurangi rasa lelah yang sering mengganggu gerakan pertahanan 

(Gabbett, 2016). 

C. Kecepatan Reaksi dan Kelincahan untuk Libero 

Kecepatan reaksi dan kelincahan adalah dua elemen fisik yang 

sangat penting bagi pemain libero dalam bola voli. Sebagai pemain yang 

bertanggung jawab untuk melakukan pertahanan dan menerima servis, 

libero harus mampu merespons situasi secara cepat dan bergerak dengan 

efisien ke posisi yang tepat. Kecepatan reaksi mengacu pada kemampuan 

untuk merespons stimulus eksternal (seperti bola yang datang) dalam 

waktu yang sangat singkat, sementara kelincahan melibatkan 

kemampuan untuk mengubah arah dengan cepat dan efektif, sesuai 

dengan kebutuhan permainan (Beckham et al., 2020). 
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Kecepatan reaksi bagi seorang libero sangat penting karena bola 

voli adalah permainan yang berlangsung cepat dengan banyak perubahan 

arah dan gerakan tiba-tiba. Sebagai contoh, dalam menerima servis atau 

melakukan passing, seorang libero harus merespons gerakan bola yang 

datang dengan sangat cepat, sering kali tanpa banyak waktu untuk 

mempersiapkan diri. Penurunan kecepatan reaksi akan sangat 

mengurangi efektivitas libero dalam melakukan tugas pertahanan 

mereka (Behm & Chaouachi, 2018). Pemain yang memiliki kecepatan 

reaksi yang baik dapat mengantisipasi dan merespons pergerakan bola 

lebih cepat, memberikan mereka waktu yang lebih banyak untuk 

mengatur posisi tubuh, dan mengoptimalkan akurasi dalam passing atau 

menerima servis. 

Untuk meningkatkan kecepatan reaksi, latihan yang fokus pada 

ketepatan waktu dan ketajaman sensorik sangat penting. Latihan seperti 

reaction time drills, yang melibatkan pemicu visual atau suara, dapat 

membantu pemain libero dalam meningkatkan respons terhadap 

perubahan situasi di lapangan. Latihan yang efektif juga dapat 

menggunakan  dengan kecepatan tinggi yang memaksa pemain untuk 

merespons dengan cepat (Santos et al., 2020). Selain itu, penggunaan 

teknologi seperti perangkat pelacakan gerakan atau aplikasi pelatihan 

berbasis visual dapat memberikan umpan balik yang cepat untuk 

meningkatkan kecepatan reaksi pemain (Gabbett, 2016). 

Kelincahan atau agility juga sangat penting dalam bola voli, 

terutama untuk pemain libero yang sering bergerak di area belakang 

lapangan. Kelincahan merujuk pada kemampuan untuk bergerak cepat 

dalam berbagai arah dengan kontrol tubuh yang baik, yang 

memungkinkan pemain untuk berada di posisi yang tepat pada waktu 
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yang tepat. Dalam bola voli, kelincahan sangat dibutuhkan saat bergerak 

lateral untuk mengejar bola atau berlari cepat menuju bola yang datang 

dari berbagai arah. Tanpa kelincahan yang baik, seorang libero akan 

kesulitan untuk mengubah posisi tubuh dan beradaptasi dengan cepat 

terhadap bola yang datang dari berbagai sudut. 

Latihan kelincahan untuk libero biasanya melibatkan gerakan-

gerakan yang menantang kemampuan tubuh untuk berpindah arah 

dengan cepat dan efisien. Cone drills, ladder drills, dan zig-zag running 

adalah beberapa contoh latihan yang dapat meningkatkan kelincahan. 

Latihan cone drills mengharuskan pemain untuk bergerak cepat di antara 

cone dengan perubahan arah tajam, yang sangat bermanfaat dalam 

meningkatkan kemampuan mengubah arah tubuh dalam waktu singkat 

(Santos et al., 2020). Selain itu, latihan shuttle runs dan suicide drills 

sangat efektif untuk meningkatkan kelincahan, karena latihan ini juga 

melibatkan pergerakan cepat dari satu titik ke titik lain dalam waktu 

singkat dan dengan perubahan arah yang tajam. 

Latihan yang menggabungkan kecepatan reaksi dan kelincahan 

akan memberikan hasil yang lebih baik dalam meningkatkan kinerja 

pemain libero. Dalam pertandingan bola voli, pemain tidak hanya 

membutuhkan reaksi yang cepat terhadap stimulus bola, tetapi juga 

kemampuan untuk bergerak ke arah yang tepat dan dengan kecepatan 

yang tinggi. Oleh karena itu, program latihan yang menggabungkan kedua 

elemen ini sangat penting. Salah satu latihan kombinasi yang efektif 

adalah reaction shuttle runs, di mana pemain harus merespons sinyal 

tertentu untuk bergerak ke titik yang ditentukan, mengubah arah dengan 

cepat, dan kembali ke posisi semula. Latihan semacam ini menuntut 
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pemain untuk menggunakan kelincahan sambil merespons stimulus 

dengan waktu yang singkat. 

Selain meningkatkan performa, latihan kecepatan reaksi dan 

kelincahan juga dapat membantu mengurangi risiko cedera. Pemain yang 

memiliki reaksi yang cepat dan dapat bergerak dengan efisien akan 

memiliki kontrol yang lebih baik atas tubuh mereka, mengurangi 

kemungkinan terjadinya cedera akibat pergerakan yang tidak terkontrol 

atau terlalu terburu-buru. Sebagai contoh, latihan kelincahan yang 

melibatkan gerakan lateral dan perputaran tubuh dapat memperkuat 

otot-otot yang digunakan saat bergerak cepat dan mengubah arah, 

mengurangi tekanan pada sendi dan ligamen yang rentan terhadap 

cedera (Gabbett, 2016). Selain itu, dengan latihan yang fokus pada 

kelincahan, pemain akan lebih mudah menghindari benturan atau 

kecelakaan saat bermain. 

Penting untuk secara teratur mengevaluasi perkembangan 

kecepatan reaksi dan kelincahan seorang libero. Evaluasi ini dapat 

dilakukan melalui tes-tes yang mengukur waktu reaksi dan kelincahan, 

seperti tes T-test, Illinois agility test, atau shuttle run test (Kreher & 

Schwartz, 2019). Dengan evaluasi berkala, pelatih dapat memantau 

kemajuan pemain dan menyesuaikan program latihan untuk lebih fokus 

pada area yang masih perlu diperbaiki. Selain itu, umpan balik yang cepat 

dan konstruktif dapat membantu pemain dalam meningkatkan teknik 

dan strategi untuk menghadapi berbagai situasi dalam pertandingan. 

Dari paparan di atas dapat disimpulkan kecepatan reaksi dan 

kelincahan adalah dua elemen fisik yang sangat penting bagi seorang 

libero dalam bola voli. Pemain yang memiliki kecepatan reaksi yang baik 

dapat merespons bola dengan cepat, sementara kelincahan yang tinggi 
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memungkinkan mereka untuk bergerak ke berbagai arah dengan efisien. 

Latihan yang fokus pada kedua elemen ini, seperti reaction time drills dan 

agility drills, sangat penting untuk meningkatkan performa libero. 

Dengan latihan yang tepat, seorang libero dapat meningkatkan kecepatan 

reaksi dan kelincahannya, yang pada akhirnya akan berkontribusi pada 

keberhasilan tim dalam pertandingan. 

 
D. Koordinasi dan Keseimbangan untuk Libero 

Koordinasi dan keseimbangan adalah dua keterampilan kunci yang 

sangat penting bagi seorang libero dalam bola voli. Libero memiliki peran 

utama dalam pertahanan, khususnya dalam menerima servis, melakukan 

passing, dan melakukan pengembalian bola dengan presisi tinggi. Dalam 

situasi ini, kemampuan untuk mengkoordinasikan gerakan tangan, mata, 

dan kaki secara simultan menjadi sangat vital. Koordinasi tubuh yang 

baik memungkinkan libero untuk bergerak dengan efisien dan tepat 

sasaran untuk mengintersep bola yang datang dengan kecepatan tinggi. 

Di sisi lain, keseimbangan adalah faktor penentu dalam memastikan 

bahwa libero tetap stabil meskipun dalam posisi tubuh rendah atau saat 

melakukan diving atau sliding untuk menyelamatkan bola 

(Fischer et al., 2018). 

Koordinasi yang baik dalam bola voli melibatkan kemampuan untuk 

mengatur dan menyelaraskan gerakan berbagai bagian tubuh dalam 

waktu yang sangat cepat. Koordinasi antara tangan dan mata sangat 

penting bagi seorang libero, terutama saat menerima servis atau passing 

dari lawan. Libero harus dapat memproses informasi visual dengan cepat 

dan meresponsnya dengan gerakan tubuh yang tepat. Dalam hal ini, 

latihan koordinasi tangan-mata, seperti reaction ball drills, sangat efektif. 
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Latihan ini melibatkan bola yang memantul secara acak, dan pemain 

harus menangkap bola tersebut dengan tangan mereka dalam waktu yang 

sangat singkat. Latihan ini membantu meningkatkan kecepatan respon 

dan ketepatan gerakan tangan dalam situasi yang penuh tekanan 

(Bishop et al., 2021). 

Selain itu, keseimbangan tubuh yang baik sangat penting dalam 

memastikan stabilitas saat melakukan gerakan pertahanan, terutama 

saat bergerak dengan cepat atau dalam posisi tubuh yang rendah. Libero 

sering kali berada dalam posisi tubuh yang rendah, seperti saat menerima 

servis yang rendah atau melakukan passing dari posisi jongkok atau 

berlutut. Oleh karena itu, latihan keseimbangan menggunakan alat 

seperti bola keseimbangan atau bosu balls dapat sangat bermanfaat. 

Latihan ini meningkatkan stabilitas tubuh dengan menantang pemain 

untuk mempertahankan keseimbangan tubuh di atas permukaan yang 

tidak stabil, yang pada gilirannya meningkatkan kontrol tubuh dan 

mengurangi risiko cedera (Santos et al., 2020). Latihan seperti ini sangat 

bermanfaat untuk memperkuat otot-otot kecil yang mendukung postur 

tubuh yang baik. 

Selain latihan keseimbangan statis, latihan dinamis juga perlu 

dilakukan untuk meningkatkan keseimbangan dalam situasi yang 

melibatkan pergerakan cepat. Latihan seperti lateral bounds atau skater 

jumps sangat efektif untuk meningkatkan keseimbangan dinamis. Latihan 

ini melibatkan pergerakan cepat dari satu sisi ke sisi lainnya, yang meniru 

pergerakan yang sering dilakukan oleh libero saat bergerak untuk 

menerima bola atau melakukan passing. Latihan-latihan ini tidak hanya 

meningkatkan keseimbangan, tetapi juga membantu mengembangkan 

kekuatan otot kaki yang diperlukan untuk meningkatkan kecepatan 
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pergerakan lateral (Bishop et al., 2021). Dengan meningkatkan 

keseimbangan dinamis, libero akan lebih mudah mengubah arah tubuh 

dengan cepat tanpa kehilangan stabilitas. 

Pengembangan keseimbangan dan koordinasi juga penting untuk 

mencegah cedera. Seorang libero yang memiliki keseimbangan tubuh 

yang baik akan lebih mampu menghindari cedera saat melakukan 

gerakan mendalam seperti diving atau sliding untuk menyelamatkan 

bola. Latihan-latihan keseimbangan yang menguatkan otot-otot inti dan 

stabilitas tubuh bagian bawah sangat penting dalam memperbaiki 

kemampuan pemain untuk bergerak dengan cepat dan menghindari 

terjatuh atau tergelincir. Penelitian menunjukkan bahwa pemain yang 

memiliki keseimbangan tubuh yang optimal lebih mampu menghindari 

cedera pada pergelangan kaki dan lutut, yang sering terjadi dalam 

olahraga bola voli (Hodges & Richardson, 2019). 

Terakhir, latihan yang mengintegrasikan koordinasi dan 

keseimbangan akan meningkatkan efektivitas gerakan dan membantu 

libero menjaga kualitas pertahanannya sepanjang pertandingan. Pemain 

yang memiliki kontrol tubuh yang baik akan lebih efektif dalam 

melakukan teknik pertahanan, seperti menerima servis dan melakukan 

passing bola dengan akurasi tinggi. Oleh karena itu, latihan yang terfokus 

pada peningkatan koordinasi dan keseimbangan akan sangat membantu 

libero dalam meningkatkan kinerjanya, baik dalam pengembalian bola 

maupun dalam melakukan teknik pertahanan lainnya (Lloyd 

& Oliver, 2020). 

E. Program Latihan Fisik untuk Libero 

Program latihan fisik untuk posisi libero dalam bola voli harus 

difokuskan pada pengembangan kemampuan fisik yang mendukung 
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tugas-tugas defensif yang menjadi tanggung jawab utama pemain ini. 

Libero dituntut untuk memiliki daya tahan tinggi, kelincahan, kecepatan 

reaksi, serta koordinasi yang baik. Oleh karena itu, latihan untuk libero 

tidak hanya berfokus pada kekuatan otot, tetapi juga kemampuan tubuh 

untuk bergerak cepat, stabil, dan efisien. Berikut adalah rincian lebih 

mendalam mengenai program latihan fisik yang ideal bagi seorang libero: 

1. Latihan Kekuatan Otot Tungkai dan Fleksibilitas Kekuatan otot 

tungkai adalah dasar dari pergerakan seorang libero, yang sering kali 

melibatkan pergerakan lateral dan melompat untuk menerima bola 

atau melakukan passing. Latihan penguatan otot tungkai seperti 

squats, lunges, dan leg press harus menjadi bagian dari rutinitas 

latihan. Squats meningkatkan kekuatan otot paha depan, paha 

belakang, dan glutes, yang sangat diperlukan saat bergerak cepat di 

lapangan. Lunges dan step-ups membantu meningkatkan kekuatan 

untuk pergerakan lateral yang sering dilakukan oleh libero. 

Selain itu, fleksibilitas tubuh bagian bawah juga sangat penting. 

Latihan peregangan untuk otot hamstrings, quadriceps, dan betis 

membantu meningkatkan rentang gerak dan mengurangi risiko 

cedera. Latihan dynamic stretching seperti leg swings dan walking 

lunges sebelum latihan juga sangat bermanfaat untuk meningkatkan 

fleksibilitas dan persiapan tubuh dalam beraktivitas intens. 

2. Daya Tahan Kardiovaskular dan Pemulihan Cepat Latihan daya 

tahan kardiovaskular sangat penting untuk libero karena posisi ini 

memerlukan pemain untuk bergerak aktif dalam waktu lama. 

Program latihan kardiovaskular dapat mencakup sesi high-intensity 

interval training (HIIT) yang mengombinasikan sprint dan periode 

pemulihan singkat. Shuttle runs, suicide runs, atau berlari dengan 



 

115 Pengembangan Kondisi Fisik Atlet Bola Voli 

interval tertentu meningkatkan kemampuan tubuh dalam menjaga 

performa dengan intensitas tinggi, terutama ketika permainan 

berlangsung dalam durasi lama. 

Untuk meningkatkan pemulihan cepat setelah aktivitas intens, latihan 

pemulihan seperti jogging ringan, bersepeda statis, atau bahkan 

latihan pernapasan dapat dilakukan. Ini membantu pemain untuk 

mengurangi ketegangan otot dan mempersiapkan tubuh untuk 

kembali beraksi dengan cepat setelah setiap rally. Pemulihan yang 

cepat akan menjaga kinerja pemain selama pertandingan. 

3. Latihan Kecepatan Reaksi dan Kelincahan Kecepatan reaksi dan 

kelincahan adalah dua keterampilan utama yang diperlukan oleh 

libero. Untuk meningkatkan kecepatan reaksi, latihan yang mengasah 

respons tubuh terhadap bola harus dilakukan. Salah satu latihan yang 

efektif adalah reaction ball drills, di mana bola dengan bentuk tak 

beraturan dilemparkan ke berbagai arah dan pemain harus cepat 

bereaksi untuk menangkapnya. Latihan ini melatih otak dan tubuh 

untuk merespons secara cepat terhadap stimulus yang tak terduga. 

Kelincahan juga bisa dilatih dengan menggunakan ladder drills (drill 

tangga), di mana pemain bergerak dengan cepat melalui langkah-

langkah tangga berkecepatan tinggi, baik secara vertikal maupun 

lateral. Latihan ini melatih kemampuan untuk mengubah arah dengan 

cepat dan menjaga keseimbangan tubuh saat bergerak cepat. Selain 

itu, cone drills atau latihan zig-zag dengan menggunakan cone juga 

akan meningkatkan kemampuan bergerak cepat dari satu sisi ke sisi 

lainnya, serta mengasah keterampilan menghindari pemain lawan. 
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4. Koordinasi dan Keseimbangan Untuk seorang libero, koordinasi 

tangan-mata yang baik sangat penting dalam mengatasi bola yang 

datang dengan cepat, terutama dalam situasi servis atau passing. 

Latihan yang menargetkan koordinasi ini melibatkan drill yang 

memungkinkan pemain untuk menangkap bola atau melakukan 

passing dengan tepat. Salah satu contoh latihan untuk koordinasi 

adalah ball drop drills, di mana pelatih menjatuhkan bola dari berbagai 

ketinggian dan arah, dan pemain harus menangkap bola dengan cepat. 

Selain itu, keseimbangan tubuh yang baik sangat diperlukan untuk 

menghindari cedera dan menjaga kestabilan saat bergerak di 

lapangan. Latihan keseimbangan seperti bosu ball squats atau single-

leg balance melibatkan pergerakan pada satu kaki untuk 

meningkatkan stabilitas tubuh dan memperkuat otot stabilizer. 

Latihan keseimbangan dapat membantu pemain menjaga postur 

tubuh yang baik saat melakukan diving atau sliding untuk 

menyelamatkan bola. 

5. Penyusunan Program Latihan Untuk memastikan latihan fisik yang 

efektif, program latihan untuk libero harus melibatkan kombinasi 

latihan kekuatan, kardiovaskular, kelincahan, serta keseimbangan. 

Sebagai contoh, program mingguan bisa dimulai dengan latihan 

kekuatan tungkai pada hari pertama, dilanjutkan dengan sesi 

kardiovaskular yang melibatkan interval sprint pada hari kedua. Hari 

ketiga bisa difokuskan pada latihan reaksi dan kelincahan dengan 

menggunakan drills seperti ladder drills dan ball drop drills. Hari 

keempat dapat difokuskan pada pemulihan dengan latihan 

peregangan dan mobilitas, serta latihan keseimbangan tubuh. 
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Program latihan fisik ini harus disesuaikan dengan intensitas 

pertandingan dan periode latihan. Di luar sesi latihan reguler, pemain 

harus melakukan pemulihan aktif dengan teknik seperti foam rolling 

untuk mengurangi ketegangan otot dan meningkatkan sirkulasi 

darah. Dengan program latihan yang terstruktur dan berfokus pada 

komponen fisik yang penting bagi libero, pemain dapat meningkatkan 

performa secara keseluruhan dan mengurangi risiko cedera. 

Dengan program latihan yang seimbang dan terfokus pada elemen-

elemen fisik yang dibutuhkan oleh seorang libero, pemain akan mampu 

meningkatkan efisiensi dalam menjalankan tugasnya di lapangan. 

Program yang baik tidak hanya berfokus pada penguatan otot dan daya 

tahan, tetapi juga meningkatkan kelincahan, kecepatan reaksi, serta 

keseimbangan tubuh, yang semuanya berkontribusi terhadap performa 

yang lebih baik dan konsisten dalam pertandingan bola voli. 
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BAB IX 
EVALUASI KONDISI FISIK PEMAIN BOLA 
VOLI 

 

 

Evaluasi kondisi fisik pemain bola voli merupakan bagian penting 

dalam proses pelatihan dan pengembangan atlet. Tujuan dari evaluasi ini 

adalah untuk mengukur kemampuan fisik pemain dalam berbagai aspek 

yang mendukung kinerja mereka di lapangan. Evaluasi ini mencakup 

pengukuran kekuatan, daya tahan, kecepatan, kelincahan, fleksibilitas, 

keseimbangan, dan koordinasi, yang semuanya berperan penting dalam 

performa optimal. Melalui evaluasi, pelatih dapat mengetahui kekuatan dan 

kelemahan fisik setiap pemain, yang akan membantu dalam merancang 

program latihan yang lebih tepat dan efektif. Selain itu, evaluasi yang 

dilakukan secara berkala memungkinkan pemantauan perkembangan fisik 

pemain dan memberikan gambaran apakah program latihan yang dijalankan 

sudah memberikan hasil yang diinginkan. 

Selain itu, teknologi kini semakin digunakan dalam evaluasi kondisi 

fisik untuk mendapatkan hasil yang lebih akurat. Misalnya, penggunaan 

perangkat pelacakan gerakan dan alat pengukur kekuatan untuk melihat 

bagaimana pemain bergerak atau untuk mengukur beban latihan dan 

pemulihan tubuh. Evaluasi kondisi fisik yang baik harus dilaksanakan 

dengan berbagai metode, baik tes fisik manual yang sederhana, maupun 

menggunakan perangkat teknologi yang lebih canggih, untuk memperoleh 

data yang objektif dan dapat digunakan sebagai dasar dalam perencanaan 

latihan. Hasil evaluasi yang diperoleh tidak hanya membantu meningkatkan 

performa individual, tetapi juga mendukung strategi tim secara keseluruhan. 
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A. Pengukuran Kondisi Fisik Pemain Bola Voli 

Pengukuran kondisi fisik pemain bola voli merupakan langkah 

fundamental dalam menentukan kesiapan atlet menghadapi kompetisi. 

Kondisi fisik yang optimal dapat meningkatkan performa pemain serta 

mengurangi risiko cedera. Komponen utama yang sering dievaluasi meliputi 

kekuatan, daya tahan, kecepatan, fleksibilitas, keseimbangan, dan 

koordinasi. Studi menunjukkan bahwa pengukuran rutin membantu pelatih 

untuk mengidentifikasi kekurangan individu dan menyesuaikan program 

latihan (Smith et al., 2024). 

Metode pengukuran kondisi fisik bervariasi, mulai dari pengujian 

lapangan sederhana hingga penggunaan teknologi canggih. Tes lapangan 

seperti lompatan vertikal atau tes lari 20meter memberikan gambaran awal 

tentang kapasitas fisik pemain. Di sisi lain, alat seperti dynamometer 

isokinetik atau analisis gerak berbasis video memungkinkan pengukuran 

yang lebih presisi, terutama untuk memantau kekuatan otot spesifik dan 

efisiensi gerak (Brown, 2023). 

Pengukuran kondisi fisik juga harus mempertimbangkan usia, jenis 

kelamin, dan posisi bermain. Misalnya, pemain yang berposisi sebagai spiker 

memerlukan kekuatan eksplosif lebih besar dibandingkan libero, yang 

membutuhkan kelincahan dan daya tahan lebih tinggi. Dengan demikian, 

metode pengukuran harus disesuaikan dengan kebutuhan individu (Jones et 

al., 2023). 

Faktor lain yang perlu diperhatikan adalah keandalan dan validitas tes. 

Pengukuran yang konsisten dan valid memastikan bahwa hasil yang 

diperoleh mencerminkan kemampuan sebenarnya dari pemain. Sebagai 

contoh, pengukuran fleksibilitas menggunakan tes sit-and-reach memiliki 
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validitas yang baik untuk mengevaluasi fleksibilitas bagian tubuh bawah 

(Williams et al., 2024). 

Implementasi pengukuran kondisi fisik secara berkala sangat penting 

untuk memantau perkembangan atlet. Data dari hasil pengukuran dapat 

digunakan untuk mengevaluasi efektivitas program latihan serta 

mengidentifikasi area yang memerlukan perbaikan. Hal ini juga 

memungkinkan pelatih untuk memberikan umpan balik yang terarah kepada 

atlet (Garcia et al., 2025). 

Pengukuran kondisi fisik tidak hanya berdampak pada performa 

individu, tetapi juga berkontribusi pada performa tim secara keseluruhan. 

Atlet yang memiliki kondisi fisik optimal lebih mampu menghadapi tuntutan 

permainan, seperti intensitas tinggi dan durasi pertandingan yang panjang, 

yang pada akhirnya meningkatkan peluang tim untuk menang (Lee & Kim, 

2024). 

 
B. Tes Kekuatan, Daya Tahan, Kecepatan, dan Fleksibilitas 

Tes kekuatan, daya tahan, kecepatan, dan fleksibilitas merupakan 

bagian integral dari evaluasi kondisi fisik pemain bola voli. Setiap komponen 

memiliki peran spesifik dalam menunjang performa pemain di lapangan. 

Kekuatan otot, misalnya, berkontribusi langsung pada kemampuan 

melakukan lompatan dan pukulan bola yang efektif (Smith et al., 2024). 

Tes kekuatan otot untuk atlet bola voli sangat penting untuk menilai 

kemampuan fisik yang diperlukan untuk meningkatkan performa, terutama 

dalam aspek eksplosif dan stabilitas tubuh. Pengujian kekuatan eksplosif, 

seperti vertical jump test, digunakan untuk mengukur seberapa tinggi 

seorang atlet dapat melompat, yang berhubungan langsung dengan 

kemampuan melompat dalam blok dan serangan (Brown, 2023). Selain itu, 
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pengujian kekuatan tungkai dilakukan melalui alat seperti leg press yang 

mengukur kekuatan otot-otot kaki. Otot tungkai yang kuat sangat penting 

untuk kemampuan melompat tinggi, mendorong serangan, dan bergerak 

cepat di lapangan. 

Kekuatan lengan juga diuji dengan menggunakan bench press, yang 

mengukur kekuatan otot tubuh bagian atas, terutama otot dada, bahu, dan 

trisep. Hal ini penting dalam menghasilkan pukulan keras dan kemampuan 

untuk melakukan blok yang efektif. Kekuatan lengan yang baik juga 

mendukung kemampuan dalam servis dan pengaturan bola yang akurat 

(Zemková, 2014). Selain itu, to-go atau tes kekuatan rotasi tubuh digunakan 

untuk mengukur kemampuan otot inti dalam mengontrol rotasi dan gerakan 

tubuh saat menyerang atau melakukan blok. Kekuatan inti yang stabil 

meningkatkan kontrol tubuh saat melompat, memukul bola, dan bergerak 

dalam posisi yang tepat. 

Daya tahan adalah kemampuan untuk mempertahankan performa 

selama durasi permainan yang panjang. Tes seperti beep test atau tes lari 2,4 

km sering digunakan untuk mengevaluasi daya tahan aerobik pemain. Di sisi 

lain, daya tahan anaerobik dapat diukur melalui tes interval yang 

mensimulasikan pola gerakan intensitas tinggi dalam bola voli (Jones et al., 

2023). 

Kecepatan merupakan kemampuan untuk bergerak cepat dari satu 

posisi ke posisi lain. Tes shuttle run atau sprint 10meter sering digunakan 

untuk mengevaluasi kecepatan. Dalam bola voli, kecepatan sangat penting 

untuk melakukan gerakan defensif seperti penyelamatan bola atau rotasi 

posisi saat menyerang (Williams et al., 2024). 

Fleksibilitas berperan dalam mencegah cedera dan meningkatkan 

efisiensi gerak. Tes sit-and-reach dan shoulder flexibility test adalah metode 
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umum untuk mengukur fleksibilitas pemain. Pemain dengan fleksibilitas 

yang baik lebih mampu melakukan gerakan ekstrem tanpa risiko cedera, 

seperti pukulan di posisi rendah atau lompatan dengan rotasi tubuh penuh 

(Garcia et al., 2025). 

Integrasi tes ini dalam program evaluasi rutin sangat penting untuk 

memastikan bahwa semua aspek fisik pemain berkembang secara seimbang. 

Pelatih juga dapat menggunakan hasil tes untuk merancang program latihan 

yang spesifik dan berbasis bukti (Lee & Kim, 2024). 

 
C. Evaluasi Keseimbangan, Koordinasi dan Kelincahan  

Keseimbangan dan koordinasi merupakan dua elemen penting dalam 

bola voli yang sering diabaikan dalam evaluasi fisik. Padahal, kemampuan 

menjaga keseimbangan dan mengkoordinasikan gerakan sangat 

berpengaruh terhadap performa pemain, terutama dalam situasi yang 

memerlukan respons cepat (Brown, 2023). 

Keseimbangan dapat dievaluasi menggunakan tes seperti stork balance 

test atau alat canggih seperti platform stabilometri. Platform ini mampu 

mengukur distribusi berat badan dan stabilitas postural pemain saat berada 

dalam posisi diam atau bergerak. Hasil evaluasi dapat membantu pelatih 

mengidentifikasi kelemahan postural yang mungkin memengaruhi performa 

pemain (Smith et al., 2024). 

Koordinasi, di sisi lain, dapat dinilai melalui tes-tes yang melibatkan 

manipulasi bola dan gerakan tubuh. Tes wall toss atau latihan dengan bola 

tenis sering digunakan untuk mengevaluasi koordinasi mata-tangan. Dalam 

bola voli, koordinasi ini penting untuk melakukan servis, menerima bola, dan 

melakukan spike secara efektif (Williams et al., 2024). 
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Kelincahan, atau agility, adalah kemampuan untuk bergerak dengan 

cepat dan efisien di berbagai arah. Dalam bola voli, kelincahan sangat penting 

untuk merespons perubahan situasi permainan secara cepat, seperti 

bergerak untuk melakukan blok, mengubah arah saat menerima bola, atau 

berlari ke posisi yang tepat untuk serangan. Kelincahan dapat dievaluasi 

dengan tes seperti Illinois agility test atau T-test agility test, yang mengukur 

kemampuan atlet dalam berlari cepat dan mengubah arah dengan tepat. 

Atlet bola voli yang memiliki kelincahan tinggi dapat merespons dengan 

cepat terhadap perubahan arah bola, sehingga meningkatkan efektivitas 

pertahanan dan serangan (Santos et al., 2021). 

Studi menunjukkan bahwa latihan keseimbangan dan koordinasi, 

ditambah dengan peningkatan kelincahan, dapat meningkatkan performa 

secara signifikan. Program latihan proprioseptif yang melibatkan 

penggunaan bola stabilitas atau papan keseimbangan, serta latihan 

kelincahan dengan gerakan cepat dan perubahan arah, telah terbukti 

meningkatkan kontrol tubuh dan kemampuan atlet untuk beradaptasi 

dengan situasi yang tidak stabil. Dalam bola voli, kombinasi dari ketiga 

elemen ini—keseimbangan, koordinasi, dan kelincahan—membantu atlet 

untuk memiliki respons yang cepat dan tepat dalam menghadapi serangan 

lawan serta menciptakan peluang serangan yang lebih efektif 

(Garcia et al., 2025).. 

Evaluasi keseimbangan dan koordinasi juga penting untuk pencegahan 

cedera. Pemain yang memiliki kelemahan dalam kedua aspek ini lebih rentan 

terhadap cedera, terutama di area pergelangan kaki dan lutut. Dengan 

mengetahui kelemahan ini, pelatih dapat merancang program rehabilitasi 

yang sesuai (Jones et al., 2023). 



 

127 Pengembangan Kondisi Fisik Atlet Bola Voli 

Selain itu, evaluasi ini membantu meningkatkan efektivitas strategi 

permainan. Pemain yang mampu menjaga keseimbangan dan memiliki 

koordinasi yang baik cenderung lebih efektif dalam melakukan gerakan 

taktis seperti blok ganda atau penyelamatan bola dalam situasi kritis (Lee & 

Kim, 2024). 

 
D. Penggunaan Teknologi dalam Evaluasi Kondisi Fisik 

Teknologi modern telah merevolusi cara evaluasi kondisi fisik 

dilakukan, termasuk dalam olahraga bola voli. Alat-alat seperti GPS, sensor 

inersia, dan perangkat pemantauan detak jantung memberikan data yang 

lebih akurat dan real-time tentang performa atlet. Penggunaan teknologi ini 

memungkinkan pelatih untuk membuat keputusan yang lebih baik terkait 

latihan dan pemulihan (Garcia et al., 2025). 

Sensor GPS, misalnya, dapat digunakan untuk memantau pola gerakan 

pemain selama latihan atau pertandingan. Data ini mencakup jarak yang 

ditempuh, kecepatan maksimal, dan perubahan arah. Informasi ini sangat 

berguna untuk mengevaluasi intensitas permainan dan menyesuaikan beban 

latihan (Smith et al., 2024). 

Teknologi wearable seperti pelacak aktivitas juga membantu dalam 

memantau parameter fisiologis seperti detak jantung, tingkat kelelahan, dan 

kualitas tidur. Data ini memberikan wawasan tentang kondisi fisik pemain di 

luar lapangan, yang sering kali berpengaruh pada performa di lapangan 

(Brown, 2023). 

Selain itu, analisis video berbasis AI semakin populer untuk 

mengevaluasi teknik dan efisiensi gerak. Dengan menggunakan video 

pertandingan atau latihan, pelatih dapat menganalisis gerakan pemain 
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secara mendetail, mengidentifikasi kesalahan teknis, dan memberikan 

umpan balik yang lebih spesifik (Williams et al., 2024). 

Teknologi juga memainkan peran penting dalam rehabilitasi cedera. 

Perangkat seperti exoskeleton atau robotik terapi membantu pemain pulih 

lebih cepat dengan memberikan latihan yang terkontrol dan presisi tinggi. 

Studi menunjukkan bahwa penggunaan teknologi ini dapat mempercepat 

pemulihan hingga 30% dibandingkan metode konvensional (Jones et al., 

2023). 

Namun, meskipun teknologi memberikan banyak manfaat, 

penggunaannya memerlukan pelatihan dan investasi yang signifikan. Oleh 

karena itu, penting bagi klub atau tim untuk memastikan bahwa pelatih dan 

staf medis memiliki pengetahuan yang memadai tentang teknologi yang 

digunakan (Lee & Kim, 2024). 
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BAB X 
PENUTUP 

 
 

Dalam buku ini, kita telah membahas secara mendalam berbagai 

aspek latihan kondisi fisik yang dibutuhkan oleh pemain bola voli, yang 

meliputi penguatan otot, daya tahan, kecepatan, kelincahan, koordinasi, 

dan fleksibilitas. Setiap posisi pemain dalam bola voli, baik itu setter, 

outside hitter, middle blocker, opposite hitter, maupun libero, memiliki 

kebutuhan fisik yang spesifik sesuai dengan tuntutan peran mereka di 

lapangan. Latihan fisik yang dilakukan secara terstruktur dan terarah 

akan membantu meningkatkan performa pemain secara keseluruhan, 

mengoptimalkan kekuatan dan keterampilan teknis mereka, serta 

meminimalkan risiko cedera. 

Setiap posisi dalam bola voli memerlukan jenis latihan yang 

berbeda, mengingat karakteristik peran yang dimainkan oleh masing-

masing posisi tersebut. Sebagai contoh, setter membutuhkan latihan 

untuk kekuatan otot lengan dan bahu, serta ketangkasan dalam mengatur 

tempo permainan, sedangkan outside hitter membutuhkan kombinasi 

kekuatan otot tungkai, daya tahan, serta kelincahan untuk bergerak cepat 

di lapangan. Middle blocker, di sisi lain, lebih fokus pada kekuatan otot 

kaki dan kemampuan melompat tinggi, sementara libero membutuhkan 

daya tahan kardiovaskular yang sangat baik serta kecepatan reaksi untuk 

mengantisipasi serangan lawan. 

Pengukuran kondisi fisik menjadi aspek yang sangat penting untuk 

memetakan sejauh mana kesiapan fisik seorang pemain. Tes kekuatan, 

daya tahan, kecepatan, fleksibilitas, dan keseimbangan memberikan 

gambaran jelas tentang kemampuan fisik pemain, yang dapat digunakan 



 

132 Buku Referensi 

sebagai dasar untuk merancang program latihan yang lebih efektif. 

Penggunaan teknologi dalam evaluasi kondisi fisik semakin 

mempermudah pelatih dan pemain dalam mendapatkan data yang lebih 

akurat dan objektif terkait dengan kemampuan fisik mereka. 

Kesimpulannya, latihan kondisi fisik dalam bola voli tidak hanya 

berfokus pada pengembangan kekuatan atau daya tahan saja, tetapi juga 

pada keseimbangan antara berbagai faktor fisik yang dibutuhkan dalam 

setiap peran. Dengan pendekatan latihan yang tepat dan berbasis data, 

performa pemain dapat terus meningkat dan dapat beradaptasi dengan 

kebutuhan permainan yang semakin berkembang. 
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