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PEXDAHULUAII

Lalihan olahraga adalah merupakan sualu proses yang komplek. Karena itu

tlalam aksirrya kila lidak harrya bisa berorienlasi terhadap preslasi akhir yang akan

dicapai, telapi senanliasa harus memperhatikan preslasi awal orang yang berlalih.

(Marlin 1987:15). Selanjutrrya kegialan yang lerencana dengan baik dan menjamin.

Dalam pelaksanaannya lalihan harus pula dikendalikan dengan lindakan yang

sesuai, oleh sebab ilu lalihan olahraga harus dilunjang oleh ilmu pengelahuan yang

lain, seperli leori gerak, psikologi olahraga, sosiologi olafuaga, sporl medicine,

pendidikan olahraga. Konstribusi dari semua ini lercermin dalam ilmu melatih.

Realisasi ilmu ini dalam praklek lalihan olahraga diantararrya bertujuan unluk

mendapatkan, memperlahankan dan meningkalkan preslasi olahraga.

Mengingatlalihanolahragasebagaisualuhalyangkomplek'makadalam

m ere alisas ika nnya kita diharuskan m e nginlegrilaskan berbagai landasan dan

perlakuan yang komplek pula. salah satu hal penting yang lidak dapat dilinggalkan

adalah hal mengenai prinsip-prinsip lalihan. Melakukan prinsip dalam latihan berarli

kila sudah melakukan hal penling apa yang mesli dilakukan dalam lalihan. oleh

sebab itu sangat penting rasanya kila mengenal lerlebih dulu prinsip-prinsip apa

saja yang ada dalam ilmu melalih.

Beberapa ilmutflan 0lahraga terdahulu telah menulis tentang prinsip-prinsip

tatihan dianlaranya Martin (1977), Lelzelter (1978), Roething (1 983. Penulis ini

menEemukakanberdasarkanargumendanpendekatanmastng.masing'Sehingga

kalau kila lihat jumlah prinsip yang dilulis menjadi bervariasi. Namun kalau kila coba

untuk melihal kesamaan dan perbedaan dianlararrya, maka dapat kila simpulkan
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sebagai pendapal Letzeller (1978:9S-'102). Dia mengemukakan ada 7 prinsip

dalam lalihan yailu ;

1. Prinsip super kompensasi

2. Prinsip peningkalan beban secara berangsur

3. Prinsip beban progresif

4. Prinsip wriasi beban

5. Prinsip konliniulas beban

6. Prinsip indMdualisasi

7. Prinsip spesialisasi

Di samping ilu, secara khusus ada pula ilmuwan yang lelah menulis prinsip-

prinsip mengenai lalihan leknik dan lalihan taklik. Kasemuarrya ilu akan merupakan

bahasan dalam tulisan ini.

PRINSlP SUPER KOMPEiISASI

Prinsip ini berlolak dari suatu lesa batrwa preslasi harrya diperoleh dengan

adanya relasi yang oplimal anlara beban dan pemulihan. oteh sebab ilu perlu kita

lihal hal-hal yang memungkinkan bentuk ideal lersebul bisa terjadi. Yaitu

penempatan beban kelelahan dan pemulihan norma dari pada beban serla

pengulangan latihan. Selanjulnya akan dilihal secara salu persatu.

l. Penempalan beban

Penempatan beban yang lepat akan menenlukan pencapaian peningkatan

prestasi. Dengan demikian setiap pembebanan latihan kila harapkan {erdapatnya

perryesuaian yang optimal. Hal ini bisa dicapai melalui :
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a Pengaruh lingkungan yang berkailan dengan cuaca dan tempal saal berlalih

b. Bakat yang dimilikt oleh allil

c. Arah yang spesfik dari beban lalihan

d Hubungan yang oplimal anlara beban dan pemulihan

e. Cara alzu seni Pembebanan

f Dosis pembebanan

Tidak akan dicapai peningkalan preslasi apabila

a Tedadinya gangguan lalihan

b.. Terlalu besamya waktu islirahal

c. Lalihan yang lidak leratur

d Lalihan yang monolon

e. lntensilas yang merugikan

f Latihanyangberlebihan

2. Kelelahan dan Pemulihan

Suatu pembebanan yang diberikan lerus menerus akan menimbulkan

kelelahan. Keadaan ini dilandai dengan berkurangnya kemampuan fungsional

yang disebabkan oleh aklivilas olot. Karaklerislik umum kelelahan adalah :

a Kemampuan preslasi berkurang alau makin lambatnya jalan gerakan dan

kesulilan koordinasi.

b. Waktu reaksi makin lambal

c. Kehilangan semangal.

Di samping dilentukan oleh beban yang optimal penyesuaian ditentukan juga

dengan pemulihan yang diberlakukan. Pemulihan dapat dibedakan menjadi

lamanya \vaklu pemulihan dan intensitas pemulihan (ukuran pemulihan dalam
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saluan waktu Jertentu). Inlensilas pemulihan tergartung -dari inlensitas dan

waklu pembebanan, keadaan latihan, susunan waklu istlrahat. lslirahat dalam

latihan dapat dibedakan menjadi istirahal penuh dan litlak penuh pembaianrrya

adalah sebagai berilrut :

a lslirahat penuh dilakukan pada lalihan :

- Konsenlrasi dan koordinasi

- Kekualan maksimal

- Perlandingan

- Proses belajar molorik

- Lalihan kecepatan reaksi, gerakan eksplosif.

b. lstirahat lidak penuh dilakukan pada fatihan :

- Daya lahan kecepalan

- Daya lahan kekuatan

- Daya lahan khusus, dasar daya lahan

3. Norma dari pada beban latihan

Norma ini ditentukan oleh kelerkailan anlara metode latihan dengan

komponen pembebanan serla lujuan latihan selanjutnya dia juga ditenlukan

oleh pengulangan lalihan. Tabel berikut akan meperlihalkan kelerkailan

lersebul.
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omponen-
Kompo-

nen be
tode ban
Hihan

lntensitas Jumlah lnterval Waktu Efek Ldihan

M. Jangka
Paniang

Sub. lvlaksi
mal 70-90 Yo

Sangat
linggi

Tanpa
lstirahat

Sangat
Lama

- D. Tahan Umum
- D.Tahan Khusus
- D. Tahan otot

lokal

IVI- lnlerval
Ekslcnsif

lvbnengah
60-70 %

Banlak
Penguhngan

lslirahal ldk
penuh
45-S0 dr
st. seri

14-90 dr - D. Tahan Umum
- D. Tahan Otot

bkal
.D. Tahan Keku-

alan

M. lr erval
lntensif
panjang

Sub.
trlaksimal
80-90 %
70-90 %

N,lenengah
kr. 10 pengu-
langan liap
Sr

s0 - 180 dr
St. seri islira
hat

30-60dt D. Tahan khusus
D. Tahan kece-

Patan
- D. Tahan keku-

alan
-l(k. Kecepalan

M. Pengu-
hngan

tvlaksimal
90- 100 u,o

Rendah
1-6pe

Lama
3 - 45 menit

2-3dr - Kec. lvlaksimal
- Kec. tvtaksimal
- Dt. Kecepatan

Pengulangan lalihan, berarti jumlah saluan latihan yang dilaksanakan dalam

satu minggu. unluk semua cabang olahraga berlaku kegiatan yang disebut dengan

lalihan harian. Kebanyakan aktivilas latihan yang dilaksanakan anlara 10 dan lebih

satuan latihan yang dilaksanakan dalam salu minggu ukufan yang dapat dipedomani

menurut lingkatan lalihan adalah :

- Lalihan Pemula 3-4 saluan lalihan

- Lalihan Lanjutan +8 saluan lalihan

- Allit Prestasi &10 saluan latihan

- Allit Preslasi Tinggi &20 saluan lalihan
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P RINSIP P EXI}IGKATAI.I B EBAII SECARA BERATGS U R

Unluk mendapatkan peningkatan prestasi, maka beban lalihan yang

diberlakukan haruslah senanliasa ditingkatkan secara berangsur. sungguhpun

demikian peningkalan beban ini harus pula memperhalikan balas-batas kemampuan

untuk dibebani keadaan kesehatan dan kelelahan. Peningkatan beban ini dapat

dilakukan dengan :

1. Peningkalan pengulangan lalihan

2. Peningkalan volume beban

3. Peningkalan jumlah beban

4. Peningkalan intensilas beban

PRIIISIP BEBAII PROGRESIF

Peningkalanbebansecaralancaradalahmerupakanprinsipyangpenting

dalam lalihan, untuk mendapalkan sualu peningkatan preslasi. Namun akan lebih

bermakna lagi apabila dalam proses latihan dilakukan loncalan dalam peningkalan

beban lalihan. Dalam prakleknya dilaksanakan melalui peningkatan yang berangsur

dengan kelersediaan prestasi yang baik pelaksanaan dapal dilakukan perlama

dengan loncatan yang terlahan pada jumlah beban latihan (terutama dalam priode

persiapan). Kedua peningkalan secara tiba-liba dari pada inlensitas latihan

(sebagai contoh dalam bentuk persiapan per-landingan). Sungguhpun demikian hal-

hal beriktl harus diPerhatikan :

1. Waktu peningkatan beban semacam lni harus disesuaikan dengan kemampuan
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2. Organisme tubuh membuluhkan perryesuaian unluk beban se-macam lnl

3. Hali-hati dengan beban yang berlebihan

4. Peningkalan prestasi yang terlalu cepal akan bisa merryebabkan preslasi yang

menetap, kecelakaan, nerws dan laift'lain

5. Dibuluhkan konlrol pengamalan serla les dengan baik'

PRIXSIP VARIASI BEBAII

Unluk meraih prestasi puncak yang diharapkan membutuhkan waktu yang

cukup lama. Masa-masa lalihan yang lama ini bagi atlil seringkali merupakan

sesualuyangmenjemukan.Disampingiludiperlukanvariasi-variasidalambeban

lalihan dan variasi melode lalihan.

PRIIISIP KOIITII{IUTAS BEBAII

Untuk meraih tujuan lalihan yang iliinginkan, maka perlu membagi aktivilas

lalihan berdasarkan periode-periode lerlenlu' Dalam perencanaan lalihan

seseorangdiproyeksikanberdasarkantigalingkalanlalihan,yailulingkatandasar'

lingkat pembentukan dan lingkalan lalihan preslasi linggi' Dalam relaisasi

perencanaan lalihan tahunan didapati pula pengklasitikasian alas tiga periode yaitu

periode persiapan, periode perlandingan dan periode peralihan' Kesemua ini

disusun sedemikian rupa sehingga merupakan suatu siklus yang terus menerus'

sebagi titik kulminasi dari semua ini actalah prestasi tinggi'
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PRII(SIP If, DMDUALISASI

Proses lalihan olahraga adalah proses yang berhubungan dengan indMdu.

Seliap manusia secara relatif mempurryai perbedaan anlara salu dengan yang

lainnya. Agar latihan yang dilakukan dapal mencapai tujuan yang dilelapkan, maka

beban latihan belul-belul harus sesuai dengan kemampuan allil yang berlalih.

Secara lebih rinci lelzeller (1978:94) mengemukakan Perlimbangan penyesuaian

dengan indMdu meliputi persyaralan fisk dan pskis, pertimbangan dengan lalihan,

lipologi sikap, kemampuan intelektual, lemparemen dan ciri k+pribadian lainnya.

PRITI$P SPESIALISASI

Setiap cabang olahraga memputryai ciri-ciri lersendiri. lni berarli bahwa

seliap cabang olahraga menunlut kebuluhan yang berbeda. oleh karena ilu,

diperlukan aklivitas lalihan yang khusus mengarah kepada pembenlukan kebuluhan

cabang olahraga yang bersangkulan, di samping benluk-benluk yang umum'

Dengan demikian prinsip ini berhulu dari karakler-karakter ldtusus cabang olahraga.

spesialisasi ini lerlihal dengan jelas dalam pelaksanaan lalihan yang berbeda

pada setiap lingkatan. Pada lalihan dasar sebagian besar bentuk lalihan yang

dilakukan adalah bersifat umum, sebagian kecil saja yang bersifat khusus. unluk

latihan dilingkat pembenlukan Perbandingan anlara lalihan yang bersifal umum

dengan khusus adalah sama. sedangkan untuk lalihan preslasi tinggi sebagian

besar untuk.lalihan adalah bersifat khusus semenlara sebagian kecil saja yang

bersifat umum.
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PRIf,,SP+RII.SIP OASAR I}ALAJYI LATIHAI TEHIIIK

t. Suatu tehnikyang kfiusus menghdndaki matai lalihan yang serba lfiusus

2. Suatu tehnik yang khusus menghendaki persiapan yang khusus pula, conloh

untuk pelak$anaan lehnk OtsRlEN pada lolak peluru menghendaki kekualan otol

kaki dan olol punggung.

3. Untuk menghindari kesufilan dkemudhn hari pembenlukan tehnik gerakan yang

merupakan pemecahan tugas .gerakan secara rasional dilempatkan sesegera

mungkh.

4. Pengenalan terhadap .bagian-bagian serla fungsi tlari lehnik olahraga adalah

penling, uduk ilu dperlul€n pembentukan kemampuan Pengamalan

5. Kecepalan proses belajar lehnik lergantung lingkatan pengalaman. lni berarli

persiapan latihan dasar lehnik dan memperhncar proses pembentukan lehnik'

6. Kebuluhan terhadap koreksi gerakan yang telili menghendaki proses kontrol

yang teliti (fiIm, video)

7. Keikutserlaan dalam sualu perlandingan yang lerlalu cepal dengan lehnik yang

belum stabit bisa menimbulkan pengaruh negalif untuk perkembangan tehnik

(karena slress ledadi kesalahan struldur gerakan).

g. seharusnya proses belajar tehnik langan lerhenli oleh gangguan yang terlalu

lama antara saluan lalihan, karena akan bisa mempengaruhi efeklivilas lalihan.

9. Kelelahan pada pusat persyararan menyebabkan tidak oplimalnya koordinasi,

lalihan tehnik menghendaki penyesuaian antara pengulangan dengan

kemampuan konsenttasi.

10. Kelerampilan lehnik secara sepenuhrrya lerlelak di bawah standar-slandar

preslasi fisik, begilupun perkembangannya berhubungan macro dan micro siklus.
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PRII'$P DASAR DALAM LATIHAII TAKTIK

Taktik diartikan sebagai kemampuan allit berlindak terhadap lindakan lawan

unluk mendapalkan keunlungan dalam mencapai lujuan perlandingan. Adalah

merupakan bagian faklor penenlu lercapairrya sualu prestasi. Taktik dalam

olahraga dapal dibedakan menjadi laklik indMdu dan taktik kelompok. Taktik

adahh merupakan sualu yang dapat dilatih danoleh karena ilu memberikan sualu

kemunghnan mencari jalan tenlang bagaimana usaha mdatffia'

Dikarenakan laklik adalah merupakan sualu tindakan, maka untuk

mendaparkan lujuan yang lebih sesuai dan lerwul dalam melalihrrya, perlu terlebih

dahulu untuk melihal proses lindakan taklik secara umum tindak taktik atas tiga

fase yaitu ;

l. Fase penerimaan dan analisa siluasi, di sini kualitas penerimaan memegang

peranan yang penting, di samping itu juga lerganlung kepada pengalaman yang

dipurryai, kemampuan konsenlrasi serla lindakan kemampuan kondisi dan

kelerarpilan tehnk.

2. Penenluan jahn keluar dari taktik yang akan dilaksanakan. Di sinilah lerjadirrya

perencanaan lindakan laklik.

3. Pelaksanaan {aktik adalah merupakan tindakan kegiatan yang komplek'

pelaksanaan. adalah merupak4n hubungan anlara proses berfikir dengan

kemampuandankelerampilan.Pelaksanaanadalahprodukpenerimaandan

analisa.

Berdasarkan fase yang terdapal dalam tindakan taktik lujuan latihan laktik

dapatditenlUkan.Tujuanlalihantaktikadalahlengelahuanlenlangtaklik,

kelerampilan laklik dan kemampuan taktik.
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Pengelahuan tenlang laklik melipuli pengetahuan tentang peraluran dan

ke pastian-kepaslian dalam pertandingan. Dari sinilah timbulnya pengenalan dasar

tenlang lindakan laktik, seperti menempali tempat yang kosong' penempalan posisi

Vl dalam bola voli. Keterampilan taktik merryangkut jalannya gerakan yang ditatih

dan menjadi bentuk yang olomalis. Sedangkan kemampuan taklik adalah

kemampuan seorang atlit dalam merealisasikan pengetahuan dan kelerampilan

laktikyanglelahdimilikirryadalamperlanrlingansiluasiyangkongrildenganpenuh

keberhasilan.Setelahtu,iuantaklikdapatdikelahui,langkahberikulnyaadalah

menenlukan proses yang akan dilempuh dalam lalihan taklik, unluk ini struKur

dalam lalihan laktik adalah sebagai berikut :

1. Tuntunan secara sislimalis terhadap kemampuan konsentrasi

2. Penerimaan informasi dari lingkungan

3. Pembuatan konsep lindakan unluk berbagai siluasi

4. Perryesuaian tindakan dengan berbagai siluasi

5. Mereflekasikan lindakan, menjelaskan dan mengevaluasi dari setiap langkah dan

keselamalan tindkan taktik.

Dalampelaksanaanlalihan,takliktidakbisaunlukdipisahkandarilalihan

tehnik, kemampuan taklik akan selalu berkembang bersama dengan keterampilan

tehnik.olehsebabitUlalihanlaktikharusdibuatsecaraparaleldenganlehnik,

dengandemikianseperlihalrryaunluklalihantehnikdalamlalihantaklikharusada

ringkalan.tingkatanreilentu.tingkatanlatihanlaktikterbagiatasligatingkatan

yaitu :

1. Tingkaian pertama, yaitu belaiar motorik dan peningkatan beberapa benluk

dasarsertavariasi-variasikelerampilanmotorik'unlukpencapaianlUiuanlaktik,
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di sini dapat diconlohkan mulai belajar benluk dasar tehnik dengan laY/an yang

pasif dan tingkalan lawan yang setengah aklif.

2. Tingkalan kedua yaitu, penilai terhadap siluasi permainan, pemilihan langkatF

langkah jalan keluar yang belul dan pelaksanaannya dalam situasi lawan

selengah aklif dan aklif dilaksanakan dengan memulai pengamatan dan

penentuan berbagai atlernalif tadi mulai dengan lawan yang selengah aktif dan

aktif.

3. Tingkatan ketiga yaitu, pelaksanaan lindakan laktik dalam siluasi kongril, di mulai

dari permainan dengan syaral-syaral yang ringan sampai dengan permainan

dengan syaral-syaral yang beral (Syaral-syarat fisik, lehnik dan laklik) dan

akhimya dalam pelaksanaan perlandingan yang sebenanrya.

Keberhasilan lalihan taklik tidak hanya dilentukan oleh kelepatan langkah

lalihan yang dilaksanakan, letapi jauh dari itu adanya seperangkatan syarat-syarat

terlenlu yang menentukan lalihan laktik.

Kesimpulan Prinslp Dalam Latlhan Taktik Yang Dapat Diambll adalah :

1. Tindakan laklik hanya mampu direalisasikan apabila kemampuan kondisi dan

keterampilan tehnik memenuhi ukuran dan tindakan taktik yang akan

dilaksanakan.

2. Tindakan laktik berarti kemampuan atlil dalam menghindarkan gangguan

3. Tindakan taklik menunlul kemampuan pengamatan, pemiki;an dan penyesuaian

diri dengan siluasi

4. Tindakan taklik dapat direncanakan dan dapal dilalih.

12.



f:,,qt
I't

5. Tindakan laklik menghendaki kemandirian, kecepalan untuk mengambil

keputusan dan keberanian lerhadap resiko'

Sebagai petunJuk praktls untuk latlhan taktik dapat klta perhatikan :

1. Dalam praktek latihan perkembangan lehnik ditempatkan sejajar dengan

kemampuan taktik.

2. Urutan dalam latihan laklik di mulai dari pemecahan masalah, lindakan dan

akhimya tugas taktik sebenamya.

3. Pelajaran leori membanlu rterhadap keberhasilan taktik

4. Pelaksanaan latihan taklik berhubungan dengan proses belajar sosial.
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