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BAB II 

KERANGKA TEORITIS, KERANGKA BERPIKIR DAN HIPOTESIS 

A. Kerangka Teoritis 

1. Hakikat Latihan 

Setiap individu selalu menginginkan kebugaran untuk memperoleh 

kesegaran jasmani. Agar mendapatkan hal tersebut diperlukan latihan yang 

rutin. Banyak model latihan yang tersedia agar seseorang dapat mencapai 

tingkat kesegaran jasmani yang baik. 

Latihan adalah aktivitas olahraga yang sistematis dalam waktu yang 

lama, ditingkatkan secara progresif dan individual yang mengarah kepada 

ciri – ciri fungsi fisiologis dan psikologis manusia untuk mencapai sasaran 

yang telah ditentukan.1 

Latihan adalah proses yang sistematis dari berlatih atau bekerja, 

yang dilakukan secara berulang – ulang dengan kian hari kian menambah 

jumlah beban latihan atau pekerjaanya. Sehingga latihan merupakan 

aktivitas jasmani atau olahraga yang telah ditentukan tujuanya, dirancang 

secara detail dan bertahap untuk penyesuaian perkembangan fisiologi dan 

psikologi.2 

Dari teori diatas dapat disimpulkan latihan adalah aktivitas olahraga 

yang sistematis untuk meningkatkan kebugaran atlet sesuai cabang 

                                                           
1 Ida Bagus Wiguna, Teori dan Aplikasi Latihan Kondisi Fisik, (Depok: Rajawali Pers, 
2017), hlm 1  
2 Ibid., hlm 1 



8 
 

 

olahraga yang dilakukan secara berulang – ulang dengan kian hari kian 

bertambahnya beban latihan sehingga tercapai suatu tujuan yang 

dirancang secara detail penyesuaian perkembangan fisiologi dan psikologi. 

Tujuan utama dari latihan adalah untuk meningkatkan kinerja 

atlet. 3 Latihan berasal dari kata dalam bahasa inggris yang dapat 

mengandung beberapa makna seperti: practice, exercise dan training. 

Dalam bahasa kata – kata tersebut semuanya memiliki arti yang sama yaitu 

latihan. Lain hal nya dengan bahasa inggris, setiap kata memiliki arti kata 

yang berbeda – beda, dari beberapa istilah tersebut setelah di aplikasikan 

di lapangan memiliki kegiatan yang sama, yaitu aktivitas fisik. 

Pengertian latihan yang berasal dari kata practice adalah aktivitas 

untuk meningkatkan keterampilan (kemahiran) berolahraga dengan 

menggunakan berbagai peralatan sesuai dengan tujuan dan kebutuhan 

cabang olahraganya.Yang berarti selama dalam kegiatan proses berlatih 

melatih agar dapat menguasai keterampilan gerak cabang olahraganya 

selalu dibantu dengan menggunakan peralatan pendukung. Dalam proses 

berlatih melatih practice sifatnya sebagai bagian dari proses latihan yang 

berasal dari kata exercise pasti ada bentuk latihan practice.4 

                                                           
3 Johansyah Lubis, Panduan Praktis Penyusunan Program Latihan, (Jakarta: 
Rajawali Pers, 2016) hlm 11 
4 Sukadiyanto, Pengantar Teori dan Metodologi Melatih Fisik, (Bandung: Lubuk 
Agung, 2011), hlm 5 
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Pengertian latihan yang berasal dari kata exercise adalah prangkat 

utama dalam proses latihan harian untuk meningkatkan kualitas fungsi 

system organ tubuh manusia, sehingga mempermudah olahragawan 

dalam penyempurnaan gerak. Latihan exercise Merupakan materi latihan 

yang dirancang dan disusun oleh pelatih untuk satu sesi latihan. Sebagai 

contoh susunan materi latihan dalam satu kali tatap muka pada umumnya 

berisikan antara lain; (1) Pengantar/ pengantar latihan, (2) Pemanasan, (3) 

latihan inti, (4) latihan tambahan, (5) Pendinginan/ penutup. Latihan yang 

dimaksud oleh kata exercise tersebut adalah materi dan bentuk latihan 

yang pada latihan dalam pembukaan, pemanasan dan pendinginan. 

Pada umumnya sama, bagi istilah practice maupun istilah exercise. 

Latihan exercise sifatnya sebagai bagian dari istilah kata training yang 

dilakukan pada saat latihan harian atau dalam satu kali tatap muka. Dengan 

demikian pengertian latihan yang berasal dari kata training dapt 

disimpulkan sebagai suatu proses penyempurnaan kemampuan 

berolahraga yang berisikan materi teori dan praktek, menggunakan 

metode, dan aturan pelaksanaan dengan pendekatan ilmiah memakai 

prinsip pendidkikan yang terencana dan teratur, sehingga tujuan latihan 

dapat tercapai tepat pada waktunya. 
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a. Prinsip – prinsip Latihan 

Proses  latihan perlu disusun secara terencana dan sistematis yang 

tidak lepas dari beberapa ketentuan yang menjadi petunjuk dasar dalam 

menjalankan latihan, hal tersebut sering  dikenal dengan istilah prinsip 

latihan, pelatih harus menyadari  dan memahami hal tersebut karena 

kualitas dari latihan sangatlah berkaitan  dengan berbagai macam aspek, 

latihan harus menerapkan prinsip latihan agar kualitas latihan dapat  

tercapai  secara maksimal, beberapa ahli mengemukakan  pendapat 

tentang prinsip latihan diantaranya: 

Prinsip latihan yang dikemukakan adalah prinsip perkembangan 

menyeluruh, prinsip spesialis, prinsip individu, prinsip pengembangan 

model latihan, prinsip penambahan beban latihan  dan komposisi latihan.5 

Latihan sebagai peran serta yang sistematis dalam latihan yang bertujuan 

untk meningkatkan kapasitas fungsional fisik dan daya tahan latihan.6 

Meskipun ada beberapa perbedaan dari  pendapat para ahli, namun 

pada dasarnya  prinsip – prinsip tersebut hampir  sama. Yang paling 

menarik adalah penambahan dari tentang prinsip pembatasan. Dimana 

prinsip pembatasan mungkin bisa sedikit diabaikan bila kondisi latihan 

diberikan pada atlet elit dan professional, namun bagi atlet junior prinsip 

                                                           
5 Ida Bagus Wiguna, Teori dan Aplikasi Latihan Kondisin Fisik, (Depok: Rajawali 
Pers, 2017), hlm 9 
6 Johansyah Lubis, Pembinaan Kebugaran Jasmani dan Pemulihan, (Depok: 
Rajawali Pers, 2018)hlm 32 
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tersebut harus diperhatikan karena diluar latihan sebagai individu yang 

selalu tumbuh dan berkembang atlet  juga perlu komunikasi dengan 

saudara  dan para kerabat mereka juga perlu menyediakan waktu untuk 

mengerjakan tugas – tugas sekolahnya dan juga melakukan hubungan 

sosial dengan lingkunganya.7 

Namun pelatih perlu tetap melakukan control terhadap lingkungan 

keluarga dan sosial mereka karena pemuncakan prestasi hanya bisa 

terbentuk bila ada sinergi antara peningkatan kualitas fisik dan mental atlet, 

dimana kualitas dan kuantitas mental sering kali terbentuk dari lingkungan 

sekitar. 

1) Multilateral 

Multilateral adalah pengembangan fisik secara keseluruhan. 

Penggunaan rencana pengembangan multilateral sangat penting selama 

tahap awal pengembangan atlet. Pengembangan multilateral selama 

beberapa tahun merupakan dasar periode – periode latihan ketika titik berat 

berfokus pada perencanaan pengembangan spesialisasi. Jika prinsip ini 

diterapkan, fase latihan multilateral akan menguntungkan untuk 

mengembangkan kemampuan atlet secara fisik dan psikologi yang 

merupakan dasar maksimalisasi kinerja atlet pada pengembangan 

kariernya. 

                                                           
7 Ida Bagus Wiguna, Teori dan Aplikasi Latihan Kondisi Fisik, (Depok: Rajawali Pers, 
2017) hlm 10 
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Pendekatan secara bertahap untuk mengembangkan atlet, mulai 

dari multilateral menuju latihan spesialisasi sesuai dengan kematangan 

atlet,adalah sebagai prasyarat dalam memaksimalkan performa atlet. 

Tahap latihan multilateral tidak dapat dipisahkan dari proses latihan 

spesialisasi  sangat  kecil. Ketika atlet mencapai kematangan, derajat 

spesialisasi akan mengalami peningkatan. Hal ini dipercaya bahwa latihan 

multilateral sebagai penyediaan landasan bagi pengembangan atlet 

dikemudian hari  dan membantu atlet mencegah cedera pada latihan.8 

2) Spesialisasi 

Spesialisasi adalah latihan yang langsung dilakukan dilapangan, 

kolam renang, atau diruang senam, untuk menghasilkan adaptasi fisiologis 

yang diarahkan untuk pola gerak aktivitas cabang tertentu, pemenuhan 

kebutuhan metabolis, sistem energi, tipe kontraksi otot, dan pola pemilihan 

otot yang digerakan. 

Spesialisasi merupakan proses nonunilateral yang komplek yang 

didasarkan pada pengembangan multilateral. Kemajuan atlet dari seorang 

pemula menuju kematangan atlet yang menguasai cabang nya, volume dan 

intensitas latihan meningkat secara progresif. 

Ketika melatih dengan atlet berpengalaman pelatih harus 

mendedikasikanya hanya 60% atau 80% dari keseluruhan waktu latihan 

                                                           
8 Johansyah Lubis, Panduan Praktis Penyusunan Program Latihan, (Jakarta, 
Rajawali Pers,  2016) hlm 12 
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untuk latihan spesifik cabang tertentu dan harus mendedikasikan sisanya 

untuk latihan pengembangan kemampuan biomotor.9 

3) Individual 

Individual berarti dimana pelatih harus memahami kemampuan atlet, 

potensi, dan mempelajari karakteristik dan juga kebutuhan atlet. Masing – 

masing atlet mempunyai tingkat psikologis  dan fisiologis yang berbeda 

antara satu dengan yang lainya, artinya masing – asing atlet harus 

mempunyai rencana pengembangan yang berbeda dalam rencana 

program latihan. 10Oleh sebab itu, dalam pengembangan program latihan 

harus memerhatikan  hal berikut ini: 

a. Usia Biologis dan Usia Kronologis, salah satu indikator terbaik 

dari usia biologis adalah kematangan seksual, sebab hal ini 

mengindikasikan sebuah peningkatan pada derajat sirkulasi 

testosterone.  

b. Usia Latihan, dapat didefinisikan sebagai jumlah tahun yang dilalui 

oleh atlet yang melakukan aktivitas cabang olahraga dan hal ini 

berbeda di banding usia biologis maupun kronologis.  

c. Riwayat latihan, adalah tahapan yang dilalui atlet selama mengikuti 

latihan. Riwayat latihan atlet mempengaruhi kapsitas kerjanya.  

                                                           
9 Johansyah Lubis, Panduan Praktis Panduan Penyusunan Program Latihan, 
(Jakarta: Rajawali Pers, 2016), hlm 14  
10 Ida Bagus Wiguna, Teori dan Aplikasi Latihan Kondisi Fisik, (Depok: Rajawali 
Pers, 2017) hlm 14 
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d. Status Kesehatan, adalah kondisi sehat atlet dan perubahan dasar 

fisiologis yang menjadi pertimbangan dalam memutuskan beban 

latihan yang  dapat diterima oleh atlet.  

e. Stres dan Kecepatan Pemulihan, adalah kemampuan untuk 

menerima beban latihan, dan kemampuan pemulihan setelah 

menerima beban latihan bagi setiap individu atlet. 11 

4) Beban Berlebih (Over Load) 

Beban Berlebih (Over Load), adalah penerapan pembebanan latihan 

yang semangkin hari semangkin meningkat, dengan kata lain pembebanan 

diberikan melebihi yang dapat dilakukan saat itu. 

Prinsip pembebanan berlebih lebih dikenal dengan overload 

principle banyak disarankan oleh beberapa ahli sehingga prinsip ini 

merupakan prinsip yang mendasar dari prinsip – prinsip latihan. Didalam 

prinsip ini dijelaskan bahwa kemajuan prestasi seseorang merupakan 

akibat langsung dari jumlah dan kualitas kerja yang dicapainya dalam 

latihan. Latihan yang dijalankan mulai dari awal berlatih sampai mencapai 

prestasi atlet elit, beban kerja dalam latihanya ditingkatkan secara 

bertahap, dan disesuaikan dengan kemampuan fisiologis dan psikologis 

setiap individu atlet. Sistem faali tubuh akan memberikan respons terhadap 

rangsangan yang tepat, rangsangan yang diterima tubuh berulang – ulang 

                                                           
11 Johansyah Lubis, Panduan Praktis Penyusunan Program Latihan, (Jakarta: 
Rajawali Pers, 2016) hlm 16 
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akan menimbulkan adaptasi. Apabila adaptasi telah terjadi tubuh telah 

terbiasa dengan beban tersebut, maka tidak akan muncul peningkatan 

kapasitas lagi kecuali beban ditambah. 

5) Memperhitungkan Perbedaan Gender 

Memperhitungkan Perbedaan Gender adalah membedakan 

kelompok berdasarkan jenis kelamin karena perbedaan gender 

berhubungan dengan faktor anatomical, biomekanika, dan kemampuan 

kinerja. 

Perbedaan gender sebagai peran penting  dalam penyesuaian 

kinerja dan individualisasi latihan. Masa pra remaja bagi laki – laki dan 

perempuan sangat serupa pada tinggi, lingkar tubuh, berat, kepadatan 

tulang, dan ketebalan lemak. Setelah masa puber remaja laki – laki dan 

perempuan mulai berkembang perbedaan yang substansial pada ciri – ciri 

fisik. Setelah masa puber remaja perempuan cenderung memiliki level 

lemak yang lebih tinggi, dan masa tubuh lebih ringan, sangat jelas 

perbedaan laki – laki dan perempuan, yaitu pada masa otot dan kekuatan, 

daya ledak dan kapasitas anaerobik dan kapasitas aerobic maksimal dan 

kinerjanya.  

6) Variasi Latihan 

Variasi Latihan adalah satu dari komponen kunci yang ton diperlukan 

untuk merangsang penyesuaian pada respons latihan. Stone dan kawan – 

kawan mengatakan bahwa variasi latihan yang buruk atau monoton akan 
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menyebabkan overtraining (monotonous program overtraining). Keadaan 

ini terjadi jika rangsangan latihan sama diperkenalkan secara regular pada 

periode yang lama, hasil akhir terjadi penurunan atau kinerja yang tetap 

(plateau). 

Variasi latihan sangat tergantung pada kemampuan pelatih untuk 

menerapkan pengetahuan ilmiah nya dalam gaya yang kreatif. Penerapan 

variasi latihan harus berdasarkan pada pemahaman yang utuh akan 

bioenergetics dari olahraga, pola gerak yang digunakan dalam olahraga, 

keterampilan yang diperlukan, dan level dari pengembangan usia latihan 

atlet. 

7) Pengembangan Model Latihan 

Pengembangan Model Latihan adalah merupakan proses jangka 

panjang secara kontinu dan berubah secara terus – menerus , karena 

model latihan akan berkembang berkaitan dengan pengembangan 

atletnya. Pengembangan model merupakan rangkaian proses intensive 

yang berkaitan dengan model sebelumnya, evaluasi atlet saat ini, dan 

fondasi keilmuan yang kuat. Model tersebut harus dievaluasi dan 

dimodifikasi secara kontinu dalam melihat respons ilmu pengetahuan baru, 

level perkembangan atlet, dan pengukuran kemajuan atlet.12 

 

                                                           
12 Johansyah Lubis, Panduan Praktis Penyusunan Program Latihan, (Jakarta: 
Rajawali Pers, 2016) hlm 17-20 
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b. Komponen Latihan 

Satu hal penting dalam program latihan adalah aspek pentahapan 

latihan (periodisasi) dimana susunan komponen latihan diberikan berurutan 

dari semua kompnen kondisi fisik, sebagai contoh sebelum melakukan 

latihan olahraga dengan karakteristik kekuatan dan power maka terlebih 

dahulu dilakukan pengembangan terhadap dasar kekuatan secara umum, 

dalam siklus latihan dapat dilakukan susunan komponen latihan dengan 

model: persiapan fisik secara menyeluruh, latihan kekuatan, kecepatan dan 

daya tahan. 

Dimana pada program latihan pada bagian awal latihan, sebagian 

besar ini latihan berisi latihan untuk membentuk komponen aerobic, dan 

pembentukan komponen fisik dasar secara keseluruhan , selanjutnya baru 

melakukan latihan kekuatan, setelah latihan kekuatan dilakukan pada 

tahap yang panang kemudian dilanjutkan dengan latihan kecepatan sampai 

tahap akhir program latihan, diikuti dengan latihan daya tahan pada 

pertengahan sampai akhir tahap latihan. 

Dalam tahap ini aerobic training diberikan pada awal latihan, 

dibarengi dengan General Physical Prepraration, dan pada tahap ini 

penekanan latihan adalah pada pembentukan kekuatan artinya secara 

garis besar komponen latihan dibentuk pada tahap ini, namun latihan 

aerobic dan kekuatan lebih diutamakan, latihan kecepatan dibentuk setelah 

GPP, latihan aerobik dan latihan kekuatan dilakukan, latihan daya tahan 
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terus dilakukan sepanjang tahap apa bila cabang olahraga membutuhkan 

daya tahan kecepatan, sesuai dengan target spesialisasi dalam 

kompetisi.13 

1) Variabel Latihan 

Selain prinsip – prinsip latihan hal penting  yang harus diperhatikan 

dalam latihan kondisi fisik adalah variabel latihan.Setiap kegiatan fisik yang 

dilakukan atlet, akan mengarah kepada sejumlah perubahan yang bersifat 

anatomis, fisiologis, biokimia dan kejiwaanya. Efisiensi dari suatu kegiatan 

merupakan akibat dari lamanya, jaraknya dan pengulanganya (volume), 

beban dan kecepatanya (intensitas) dan frekuensi penampilanya 

(densitas). 

Sebagai aturanya penekanan intensitas untuk olahraga yang 

membutuhkan kecepatan dan daya ledak, dan untuk cabang lahraga yang 

dominan daya tahan terletak pada volumenya. Untuk cabang olahraga  

yang menuntut keterampilan yang canggih maka kompleksitas latihan 

merupakan hal yang sangat diutamakan.14 

2) Volume Latihan 

Volume adalah kuantitas dari kerja yang ditampilkan, 

menggabungkan antara jarak dengan jam latihan. 

                                                           
13 Ida Bagus Wiguna, Teori dan Aplikasi Latihan Kondisi Fisik, (Depok: Rajawali 
Pers, 2017), hlm 24 
14 Ibid, h.24 
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a.) Volume latihan maksimal: adalah tahapan latihan yang mutlak 

dialami oleh atlet dalam suatu  periodisasi program latihan. Tanpa 

pernah mengalami kondisi latihan dengan volume maksimal seorang 

atlet tidak akan pernah mencapai kondisi  adaptasi fisiologi.  Ada dua 

tipe dari pada volume latihan yang akan mengakomodir  atlet menuju 

pada adaptasi fisiologis sesuai dengan tuntutan spesifikasi cabang 

olahraga. 

b.) Volume relatif: jumlah total waktu yang dipakai dalam latihan oleh 

sekelompok atlet sewaktu latihan yang khusus. 

c.)  Volume absolut: ukuran jumlah kerja yang dilakukan setiap atlet 

setiap waktu, biasanya dalam menit. 

Atlet top dunia harus menyelesaikan lebih dari 800 – 1000 jam 

latihan pertahun. Atlet nasional minimal 600 jam latihan pertahun. Atlet 

regional dianggap cukup minimal 400 jam latihan. Sebagai komponen 

utama dari latihan, volume adalah merupakan jumlah untuk pemberian 

latihan teknik, taktik, fisik yang tinggi. Meliputi bagian – bagian integral: 

a.) Waktu atau lamanya latihan. 

b.) Jumlah jarak atau berat angkatan persatuan waktu. 
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c.) Jumlah ulangan dalam latihan atau unsur teknik yang dilakukan 

dalam waktu tertentu.15 

3) Intensitas Latihan 

Intensitas latihan merupakan salah satu komponen yang sama 

penting untuk dikaitkan dengan kualitas kerja yang  dilakukan dalam kurun 

waktu yang diberikan. Intensitas latihan untuk latihan daya tahan diperoleh 

melalui indikator denyut nadi:  

Denyut nadi maksimal = 220 – usia 

Sebagai contoh jika seorang atlet berusia 20 tahun maka denyut 

nadi maksimalnya adalah 200/menit, jika latihan dengan intensitas 80% 

adalah 160 DN/menit. Atau dapat juga dengan memanfaatkan hasil tes 

balke/tes lari 15 menit. Misal seorang atlet lari selama 15 menit sejauh 380 

meter. Maka kecepatan rata – rata waktu larinya adalah: 

Kecepatan lari per detik = 3800 menit /900 detik = 4,2 m/detik. 

Latihan dengan intensitas 95% berarti latihan dengan kecepatan: 95/100 X 

4,2 m/dtk = 4,0 m/dtk. Latihan dengan intensitas 85% berarti latihan dengan 

kecepatan: 85/100 X 4,2 m/dtk = 3,57 m/dtk. Latihan dinyatakan dengan 

intensitas 95% selama 30 menit berarti harus menempuh jarak lari sejauh 

30 X 60 X 4,0 = 7200 Meter dan seterusnya. 

                                                           
15 Ida Bagus Wiguna, Teori dan Aplikasi Latihan Kondisi Fisik, (Depok: Rajawali 
Pers, 2017), hlm 25 
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Sedangkan intensitas untuk latihan beban dapat diperoleh dengan 

melakukan angkat beban maksimal yang hanya mampu diangkat satu kali 

oleh atlet disebut one repetisi maksimal (1 RM). Contoh seorang atlet 

melaukan half squat 60 kg hanya sekali ankat, berarti 60 kg tersebut adalah 

1 RM nya untuk half squat. Sering kali melakukan pencarian 1 RM harus 

menggunakan prinsip trial and error (coba-coba) dan cara tersebut 

memungkinkan terjadinya kesalahan apabila atlet mencoba angkat berkali 

– kali.16 

Contoh: Apabila seorang atlet mampu melakukan arm curl 30 kg 

sebanyak 4 kali, maka beban 30 kg adalah 90% nya untuk arm curl. Artinya 

intensitas 100% untuk arm curl adalah 3000/90 = 33,33 kg. 17 

4) Dinamika Intensitas dan Volume Latihan 

Perubahan intensitas dan volume pada suatu proses latihan: 

a.) Intensitas: 

1.) Meningkatkan kecepatan dalam jarak tertentu atau meninkatkan 

berat beban. 

2.) Mempersingkat istirahat interval. 

3.) Meningkatkan densitas latihan. 

                                                           
16 Ida Bagus Wiguna, Teori dan Aplikasi Latihan Kondisi Fisik, (Depok: Rajawali 
Pers, 2017), hlm 26 
17 Ida Bagus Wiguna, Teori dan Aplikasi Latihan Kondisi Fisik, (Depok: Rajawali 
Pers, 2017), hlm 26 
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b.) Volume: 

1) Memperpanjang waktu latihan. 

2) Meningkatkan jumlah bentuk latihan per siklus latihan. 

3) Menambah jumlah pengulangan. 

4) Meningkatkan jarak atau durasi tiap pengulangan atau drill. 

a. Densitas Latihan 

Suatu frekuensi dimana atlet dihadapkan  pada sejumlah 

rangsangan persatuan waktu, menyangkut hubungan yang tampak dalam 

waktu antara kerja dan fase pemulihan dari latihan. Kepadatan yang 

memadai akan menjamin efesiensi dari latihan,  jadi atlet terhindar dari 

kelelahan kritis. 

Densitas adalah frekuensi dalam melakukan rangkaian 

stimulus(rangsangan) harus  dilakukan dalam setiap unit waktu dalam 

latihan dengan menunjukan hubungan yang dicerminkan dalam waktu 

antara  aktivitas dan pemulihan (recovery) dalam latihan. Ketepatan 

densitas  dinilai, berdasarkan perimbangan antara  aktivitas dengan 

pemulihan pertimbangan ini berpengaruh terhadap peningkatan 

kemampuan seseorang. Lama waktu istirahat atau interval antara aktivitas 

tergantung kepada berbagai factor, antara  lain intensitas latihan, status 
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kemampuan peserta, fase latihan, serta kemampuan spesifik yang 

ditingkatkan. 

Cara yang dianjurkan untuk menentukan lamanya istirahat antara 

dua rangsangan adalah menggunakan system denyut  nadi. Beberapa 

pedoman disarankan, antara lain: 

a. Pada latihan yang cukup berat latihan bisa dilanjutkan lagi setelah 

istirahat dengan denyut nadi turun sampai120 – 140 per menit. 

b. Untuk latihan daya tahan densitas optimalnya sebaknya dengan 

rasio 

1) 1: 0,5 sampai 1: 1 (aktivitas: istirahat). 

2) 1: 3 untuk latihan beban/kekuatan. 

3) Kekuatan maksimum atau power diperlukan waktu istirahat 2 – 5 

menit.18 

b. Kompleksitas Latihan 

Kompleksitas mengacu pada tingkat kesempurnaan latihan, 

keterampilan yang kompleks, menuntut tingkat kordinasi di imbangi dengan 

peningkatan intensitas latihan. Kompleksitas latihan menunjukan tingkat 

keragaman unsur yang dilakukan dalam latihan. Hal ini erat kaitanya untuk 

mengatasi masalah kordinasi neorumuscullar. Kompleksitas latihan 

                                                           
18 Ida Bagus Wiguna, Teori dan Aplikasi Latihan Kondisi Fisik, (Depok: Rajawali 
Pers, 2017), hlm 28 
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merupakan tingkat kerumitan dalam latihan, mangkin besar tiap perbedaan 

individu, makin besar stress pada system saraf dan diberikan dalam kondisi 

segar.19 

c) Komponen Fisik yang Dibutuhkan Ialah : 

1) Kekuatan (Strength) 

Kekuatan merupakan factor keberhasilan yang utama pada 

sebagian besar cabang olahraga. Kekuatan adalah tenaga maksimal yang 

dilakukan dengan usaha sepenuhnya, kekuatan didapatkan dengan 

melakukan pengkondisian terhadap otot, berbagai macam cara dapat 

dilakukan untuk mendapatkan kekuatan yang diinginkan. 

Latihan yang sering dilakukan tidak hanya melibatkan latihan beban 

atau angkat berat tapi selalu melibatkan aktivitas fisik yang lainya seperti 

aktivitas berlali dan aktivitas lainya dimana terdapat pergerakan untuk 

mendapatkan hasil yang diinginkan dengan kegiatan yang terbatas, namun 

kegiatan atau  aktivitas yang dilakukan yang tidak boleh dilakukan dengan 

banyak melibatkan system cardiovascular sebab latihan kekuatan harus 

spesifik memberikan efek pada otot, tidak pada system jantung dan 

pembulu darah. 

Latihan kekuatan tentu membawa perubahan pada kondisi otot, 

dengan latihan maka otot – otot akan membesar (hipertrofi). Pembesaran 

                                                           
19 Ida Bagus Wiguna, Teori dan Aplikasi Latihan Kondisi Fisik, (Depok: Rajawali 
Pers, 2017), hlm 29 
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pada otot terjadi oleh karena bertambahnya unsur kontraktil didalam 

serabut otot yang menyebaban bertambahnya kekuatan kontraksi otot 

(kekuatan aktif otot), juga menebalnya sarkolema, dan bertambahnya 

jaringan ikat diantara serabut otot yang menyebabkan meningkatnya 

kekuatan pasif otot, yaitu otot menjadi lebih kuat dan tahan terhadap 

regangan. Banyak latihan – latihan untuk membentuk kekuatan seperti 

latihan tahanan dengan menggunakan beban tubuh sendiri dan maupun 

dengan latihan beban yang terpenting adalah latihan memberikan 

kesempatan bagi otot untuk melakukan tegangan terhadap suatu tahanan.  

kekuatan otot juga dapat diartikan sebagai tenaga yang dapat 

dikerahkan sekelompok otot pada usaha tunggal yang maksimal. Tenaga 

yang dikerahkan sekelompok otot sebagian tergantung pada jenis kontraksi 

otot yang digunakan, secara garis besar kontraksi otot dibedakan dua 

macam yaitu kontraksi otot isometric, dan isotonic. 

Kontraksi isometric adalah keadaan dimana otot melakukan 

perlawananan terhadap suatu tahanan tanpa adanya perubahan panjang 

dari otot, sedangkan kontraksi isotonic adalah kontraksi otot dimana 

terdapat pemendekan otot atau kontraksi konsentris dan pemanjangan 

otot(kontraksi konsenttis) ketika otot atau sekelompok otot melakukan 

perlawanan terhadap suatu tahanan.20 

                                                           
20 Ida Bagus Wiguna, Teori dan Aplikasi Latihan Kondisi Fisik, (Depok: Rajawali 
Pers, 2017), hlm 30 
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Kekuatan dapat didefinisikan sebagai kemampuan otot untuk 

mengatasi tahanan, baik itu tahanan internal maupun ekternal dan dimana 

suatu kekuatan dilatih otot akan membesar dengan sendirinya atau sering 

disebut dengan Hipertropi, yang dipengaruhi oleh beberapa factor seperti: 

a.) Bertambahnya ukuran myofibrils pada setiap serbut otot. 

b.) Meningkatnya kapilarisasi otot. 

c.) Meningkatnya jumlah protein. 

d.) Dan meningkatnya ukuran serabut otot secara keseluruhan. 

Kekuatan sering dibedakan menjadi, daya tahan keuatan, kekuatan 

yang cepat dan kekuatan maksimal. Latihan kekuatan maksimal harus 

didahului sebelum melakukan latihan kondisi otot berikutnya, kekuatan 

maksimal adalah tenaga tertinggi yang dapat dilakukan oleh system otot 

selama satu kali kontraksi maksimal.21 

2) Daya Ledak (power) 

Power merupakan komponen penting dalam semua cabang 

olahraga power dinyatakan sabagai banyaknya kerja perunit waktu, power 

adalah ukuran sebuah kekuatan yang dapat diaplikasikan dengan 

kecepatan oleh sebab itu sangat dibutuhkan oleh sebagia besar cabang 

olahraga yang membutuhkan kecepatan gerak yang dinamis seperti sprint, 

                                                           
21 Ida Bagus Wiguna, Teori dan Aplikasi Latihan Kondisi Fisik, (Depok: Rajawali 
Pers, 2017), hlm 31 



27 
 

 

melompat, melempar, angkat berat dan cabang  olahraga yang menuntut 

perpindahan gerak tubuh dengan tiba – tiba. 

Power berbeda dengan kekuatan karena power dihasilkan oleh 

kekuatan yang cepat namun power baru  dapat terbentuk apabila 

seseorang telah memiliki kekuatan yang baik, latihan power harus  

didahului oleh ersiapan latihan kekuatan hal ini sangat penting untuk 

mendapatkan peningkatan kekuatan otot terlebih dahulu. Jika latihan 

kekuatan yang dilakukan dipersiapkan dengan baik, juga akan 

memengaruhi kemampuan tubuh untuk melakukan gerak yang kuat dan 

cepat yang secara tidak langsung akan mengembangkan power yang 

sangat dibutuhkan dalam gerak. 

Kekuatan merupakan dasar dari power dan menjadi faktor 

keberhasilan yang utama pada sebagian besar cabang olahraga. Kekuatan 

adalah tenaga maksimal yang dilakukan dengan usaha sepenuhnya. 

Kekuatan didapatkan dengan melakukan pengkondisian terhadap otot, 

berbagai macam cara dapat  dilakukan untuk mendapatkan kekuatan yang 

diinginkan. 

Latihan yang sering dilakukan untuk meningkatkan power tidak 

hanya melibatkan latihan beban atau angkat berat tetapi selalu melibatkan 

aktivitas fisik yang lainya seperti aktivitas berlari dan lainya. Dimana 

terdapat pergerakan untuk mendapatkan hasil yang diinginkan dengan 

kegiatan yang terbatas, peningkatan pada ukuran otot akan meningkatkan 
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kekuatan dan otomatis meningkatkan power, dikarenakan power hanya 

dapat dihasilkan oleh waktu yang ditempuh disertai hasil kerja dengan 

tenaga yang besar. 22 

3) Kecepatan (speed) 

Kecepatan merupakan kemampuan tubuh atau sebagian tubuh 

bergerak dengan sangat cepat dengan ukuran jarak dibagi waktu. 

Kecepatan pada umumnya diukur denga mendapatkan seberapa besar  

waktu seseorang untuk menempuh jarak tertentu, kecepatan sangat 

dibutuhkan dalam berbagai cabang olahraga, dengan kecepatan 

seseorang dapat lebih unggul dari pada orang lainya. 

Kecepatan dapat menjadi indikator tingkat kebugaran komponen 

fisik, kecepatan pergerakan seseorang dapat dipengaruhi oleh serabut otot  

yang dimilikinya, yaitu serabut otot putih dan serabut otot merah atau 

campuran serabut gerak cepat dan serabut gerak lambat dan serabut 

tersebut ditentukan oleh keturunan seseorang, sehingga komposisi serabut 

otot yang dimiliki tidak akan berubah oleh latihan. 

Meskipun kecepatan dipengaruhi oleh faktor serabut otot banyak 

faktor lain yang dapat meningkatkan kecepatan, seperti kekuatan dan 

teknik dalam cabang olahraga, kecepatan dapat ditentukan oleh tingginya 

pergerakan lengan dan kaki, panang langkah atau kombinasinya, sehingga 

                                                           
22 Ida Bagus Wiguna, Teori dan Aplikasi Latihan Kondisi Fisik, (Depok: Rajawali 
Pers, 2017), hlm 33 
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diperlukan latihan – latihan untuk memperbaiki kondisi langkah dan ayunan 

lengan. 

Latihan kecepatan mengakibatkan terjadinya penyesuaian lebih 

mirip pada proses terjadinya penyesuaian pada latihan kekuatan dari ada 

proses penyesuaian yang terjadi pada latihan daya tahan. Latihan 

kecepatan harus dilakukan dengan waktu yang singkat, dan jarak yang 

pendek sehingga latihan tidak banyak memengaruhi pada sistem kerja 

jantung dan paru-paru. Kecepatan dapat diaplikasikan dalam gerak dengan 

garis lurus, atau gerak dalam bentuk memutar tekanan, pukulan, 

tendangan, lemparan, lompatan dan reaksi lainya.23 

d) Otot yang berperan dalam melakukan Bowling, Latihan Medicine 

Ball dan Training Resisten Xander (TRX) 

Pada saat melakukan Bowling otot yang bekerja adalah seluruh 

tubuh karena pada saat melakukan run ups, action, dan followthrought ialah 

menggunakan seluruh bagian tubuh, namun peneliti berfokus pada otot 

tubuh bagian atas yang berperan adalah Deltoid, Trapesiuz, Latissimus 

Dorsi, Biceps Brachi, Triceps Brachi, External Oblique, dan Rectus 

Abdominis. Sama dengan hal nya pada saat melakukan latihan Medicine 

Ball dan Training Resisten Xander. 

 

                                                           
23 Ida Bagus Wiguna, Teori dan Aplikasi Latihan Kondisi Fisik, (Depok: Rajawali 
Pers, 2017), hlm 34 



30 
 

 

 

 

  

 

 

Gambar 2.1 : Otot Tubuh Bagian Atas 

Sumber : Getbodysmart.com 

2. Hakikat Medicine Ball 

Beraktifitas menggunakan bola sebagai media nya merupakan 

kegiatan yang sangat disukai oleh banyak orang, usia anak – anak hingga 

dewasa. Bisa menggunakan bola bola busa, karet, kulit, bola kecil, maupun 

bola besar. Tanpa disadari beraktifitas fisik menggunakan bola adalah 

gerak fisik yang tidak hanya mengembangkan keterampilan melempar dan 

menangkap saja, tetapi juga dapat meningkatkan kecerdasan gerak 

kinestika lainya, kecerdasan ini meliputi kemampuan fisik yang khusus, 

seperti kordinasi, keseimbangan, keterampilan, kekuatan, kelenturan dan 

kecepatan maupun kemampuan menerima rangsangan panca indera. 

Menurut satu situs Fit Day yang mengelola tentang Diet & Fitnes 

menulis Med Ball berasal dari zaman Persia kuno (Iran). Med Ball saat itu 

dibuat dari kantung kemih binatang kemudian disi pasir, pertama kali 

digunakan lebih dari 3.000 tahun yang lalu oleh pegulat Persia. Med Ball 

juga digunakan oleh tentara Persia sebagai dari bagian bentuk latihan 
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kekuatan yang dilakukan oleh Resimen tempur nya. Ada satu tulisan yang 

dimuat di A-Z Central, sekitar 460SM, kulit berisi pasir yang penuh 

digunakan medicinally oleh pasien dari Hippocrates. Dia percaya bahwa 

untuk memperbaiki otot yang cidera/ rehabilitasi cidera melakukan gerakan 

tertentu dengan menggunakan alat berbentuk bola, makanya disebut 

Medicine Ball.24 

Kenapa Med Ball? Seiring dengan berkembangnya rekayasa 

teknologi dan produk, maka terjadi lonjakan peningkatan dalam 

penggunaan Med Ball secara modern, bahkan sekarang dibuat dengan 

berbagai macam bentuk serta bahan sesuai peruntukanya. Namun ada 

alasan lain mengapa Med Ball menjadi pilihan untuk digunakan dalam 

berbagi latihan kondisi fisik, antara lain: 

PORTABILITAS (sangat simple dan mudah dibawa) – Ketika cuaca 

cerah, kita bisa bawa keluar ruangan/ lapangan dengan membawa matras, 

stopwatch, dan Med Ball sudah bisa dilakukan sesi latihan seluruh bagian 

tubuh tanpa harus membawa dumbbells atau kettlebells ukuranya yang 

berbeda. Cukup dengan Med Ball 4 – 5kg kita akan dapat memberikan 

latihan dengan volume serta intensitas yang dikehendaki. 

                                                           
24 Earp,J, and Kraemer,  W.Medicine Ball Training Implications For Rotational Power 
Sport, Journal of Strength and Conditioning Research, 2010, 32: hlm 20 – 25, di 
akses pada 25 Mei 2019 
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FLEKSIBILITAS – Salah satu hal yang lain dari alat latihan seperti 

Med Ball adalah biasa digunakan pass, shoot dan slam. Tidak seperti 

dumbbell dan kettlebell yang tidak bisa dilempar apalagi ditangkap. Med 

Ball merupakan sebuah alat latihan yang sangat besar manfaatnya, bisa 

dilakukan secara individu maupun berdua.25 

 

 

 

 

 

 

                      Gambar 2.2 : Medicine Ball Workout 

       Sumber : www.bodybuilding.com/ anytimefitness.com 

FUN – Sebagaimana dicatat, atlet terkadang jenuh dengan rutinitas 

program. Saat tertentu ingin suatu latihan yang fun tetapi tetap tidak keluar 

dari tujuan program, Bola identik dengan bermain dan permainan, ini 

sebuah konotasi yang baik untuk tercapainya sasaran sebuah program 

latihan. Ada perbedan yang sedikit namun sedikit namun cukup signifikasn 

bila atlet memegang bola yang berat dan ringan. Berbeda bila atlet 

                                                           
25 Ferry Hendarsin, Strength Conditioning Berlatih Menggunakan Medicine Ball, 
Bandung: 12 Januari 2017, di Akses pada 25 Mei 2019 
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memegang dumbbell yang berbeda sedikit beratnya, akan terlihat seperti 

malas untuk memegangnya. 

EKONOMIS – Med Ball memang bukan alat yang segalanya, tapi 

dibandingkan dengan kettlebell dan dumbbell, ini adalah alternative yang 

hemat biaya, satu set dumbbells yang baru harus merogoh kocek yang 

tidak sedikit demikian pula dengan perlengkapan gym. Sebuah Med Ball 4 

– 5kg? Sekitar 400 ribu.26 

 

 

 

                            Gambar 2.3 : Medicine Ball 

                            Sumber : Dokumen Pribadi 

Memilih Med Ball, pengguna Med Ball kembali semarak bersamaan 

dengan munculnya latihan plyometrik berupa diperlukanya latihan tubuh 

bagian atas, kemudian terus berkembang pengguna nya untuk Core 

Training, atau melatih stimulus adaptasi fisiologi berupa latihan kekuatan, 

daya tahan otot, dan fleksibilitas. Karena setiap bentuk latihan memiliki 

sasaran yang berlainan, maka diperlukan pula  memilih Med Ball yang tepat 

untuk latihan yang dilakukan. Med Ball dapat ditemukan dalam berbagai 

                                                           
26 Ferry Hendarsin, Strength Conditioning Berlatih Menggunakan Medicine Ball, 
Bandung: 12 Januari 2017, di Akses pada 25 Mei 2019 
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ukuran dan bobot, biasanya mulai dari diameter kecil (sebesar bola bisbol) 

sampai sebesar bola basket, atau dengan berat 1/2kg sd 14kg. Bentuknya 

juga bervariatif  dengan dibuat dari bahan yang berbeda. Umumnya bulat, 

namun sekarang ada juga Med Ball menggunakan grip (pegangan), 

biasanya terbuat dari kulit, nilon, atau material karet. Ukuran tidak selalu 

menentukan berat Med Ball, karena tidak semua dibuat sama, beberapa 

lebih padat dari yang lainya, jadi pertimbangkan baik ukuran dan berat 

ketika memilihnya.27 

 

 

 

        Gambar 2.4 : Medicine Ball With Grip 

                        Sumber : www.gymratz.co.uk 

Memilih berat bola tertentu harus disesuaikan dengan tujuan latihan 

dan disesuaikan dengan individu atlet. Secara umum, bola kecil dan ringan 

biasa digunakan untuk latihan kecepatan, agility dan quickness. Sementara 

Med Ball yang berat akan dimanfaatkan untuk latihan kekuatan atau 

kekuatan yang cepat (power).   

                                                           
27 Ferry Hendarsin, Strength Conditioning Berlatih Menggunakan Medicine Ball, 
Bandung: 12 Januari 2017, di Akses pada 25 Mei 2019 

http://www.gymratz.co.uk/
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Latihan medicine ball menggunakan seluruh tangan pada saat 

melempar medicine ball, hal ini sangat mendukung dalam usaha 

meningkatkan kekuatan otot lengan dan hasil lemparan dalam kemampuan 

bowling. Medicine ball atau yang disebut bola latih, bentuk bolanya padat, 

terbuat dari bahan karet dan didalam nya terdapat pasir sebagai 

pemberat.28 

3. Hakikat Training Resisten Xander (TRX) 

Training Resisten Xander atau TRX dipopulerkan oleh Randy Hetrick 

yang juga mantan navy seal, beliau adalah orang yang pertama kali 

menciptakan program latihan dengan alat yang berbentuk tali sekali gus 

memasarkanya. Dalam perjalananya, Randy Hatrick merasa puas akan 

karya nya dalam membantu penugasan tentara yang membuat mereka 

tetap bisa menjaga kondisi fisik nya agar tetap optimal. Dengan berat 

kurang dari 2 lbs atau hanya sekitar 1kg kita dapat membawa TRX dengan 

sangat mudah, sehingga bisa latihan dibeberapa tempat yang berbeda. Hal 

tersebut tentunya memberikan keuntungan dalam hal menghindari tingkat 

kebosanan dalam berlatih. Jenis latihan ini menjadikan berat badan dan 

gravitasi sebagai bobot latihan sehingga dipandang sangat cocok apa bila 

                                                           
28 M. Rizky Mahesar, Skripsi Pengaruh Latihan Medicine Ball dan Resistance Band 
Terhadap Hasil Lemparan Fast Bowling Cricket Pada Atlet Cricket Lampung, 
(Bandar Lampung: 2018), h.13, 
http://digilib.unila.ac.id/31447/4/3.%20SKRIPSI%20FULL%20TANPA%20BAB%20P
EMBAHASAN.pdf 

http://digilib.unila.ac.id/31447/4/3.%20SKRIPSI%20FULL%20TANPA%20BAB%20PEMBAHASAN.pdf
http://digilib.unila.ac.id/31447/4/3.%20SKRIPSI%20FULL%20TANPA%20BAB%20PEMBAHASAN.pdf
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dipergunakan oleh anak pelajar usia 12 – 18 tahun, dikarenakan mereka 

ada pada tahap remaja yang baru memasuki masa pubertas.29 

 

 

 

                       Gambar 2.5 : Randy Hatrick TRX 

Sumber : www.coretrainingtips.com/randy-hetrick-biography 

TRX dapat dipasang dengan mudah sehingga bisa tetap latihan 

dirumah, gym atau dimanappun yang di inginkan. TRX lebih dari sekedar  

peralatan olahraga fleksibel, TRX merupakan system pelatihan yang 

lengkap, dimana model latihan TRX termasuk salah satu latihan fisik yang 

dapat menjaga dan meningkatkan kekuatan, daya tahan otot, 

keseimbangan, stability, meningatkan kordinasi otot saraf. Yang membuat 

model latihan ini special adalah selain dapat melatih kekuatan dan daya 

tahan otot, juga seklaigus melatih otot inti (core) atlet. Gerakan yang 

dinamis membuat otot inti harus menjaga keadaan tubuh agar tetap lurus 

ataupun, menyesuaikan gerakan dengan yang diinginkan30 

                                                           
29 Johansyah Lubis, Pembinaan Kebugaran Jasmani dan Pemulihan, (Depok: 
Rajawali Pers, 2018) 
30 I Kadek Suardika, Made Suparman, Model Latihan TRX (Total Body Resistance 
Exercise), (Undhira Bali: LP2M, 2018), h. 166 
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                           Gambar 2.6 : Instrumen TRX 

                           Sumber : Dokumen Pribadi 

Keseimbangan juga bisa diartikan sebagai kemampuan relative 

untuk mengontrol pusat massa tubuh (center of mass) atau pusat gravitasi 

(center of gravity) terhadap bidang tumpu (base of support). Keseimbangan 

melibatkan berbagai gerakan disetiap segmen tubuh dengan didukung oleh 

system musculoskeletal dan bidang tumpu. Kemampuan untuk 

menyeimbangkan massa tubuh dengan bidang tumpu akan membuat 

manusia untuk beraktivitas secara efektif dan efisien.31 

 

  

 

                                                           
31 Johansyah Lubis, Pembinaan Kebugaran Jasmani dan Pemulihan, (Depok: 

Rajawali Pers, 2018) 
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                             Gambar 2.7 : TRX Workout 

               Sumber : www.amazon.com/TRX-Training 

Model latihan TRX bisa di definisikan sebagai metode latihan 

tahanan yang menggunakan berat badan sendiri sebagai beban dengan 

bantuan tali khusus. Latihan ini bisa dibilang latihan yang unik, yang secara 

umum menggunakan tangan atau kaki pada titik jangkar tunggal sementara 

badan tidak kontak dengan lantai. Ini memberikan ketidak stabilan, sehinga 

memungkinkan atlet untuk melatih fleksibilitas, integritas, gabungan, 

pencegahan cidera dan keseimbangan. Hal tersebut sangat sesuai denga 

kebutuhan latihan yang diperlukan oleh atlet pada tingkatan pelajar sesuai 

dengan karakteristiki perkembangan.  

Dengan menggunakan beban sendiri maka pembebanan yang 

dilami oleh otot anank tidaklah terlalu berat, akan tetapidapat memberikan 

tahanan yang sesuai dengan kebutuhan latihan yang dibtuhkan oleh atlet 

pada tingkatan pelajaran. Latihan dimulai dari level yang ringan kemudian 

ke level yang lebih berat hal tersebut untuk memberikan peningkatan 
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pembebanan sehingga daya tahan dan kekuatan atlet meningkat sesuai 

dengan yang diharapkan. Dengan bantuan alat TRX atlet dapat melakukan 

latihan fisik yang beragam, sehingga tujuan latihan dapat tercapai dengan 

baik.32 

4. Hakikat Bowling 

Gerakan bowling dalam olahraga cricket sangat berpengaruh 

terhadap kemenangan. 33Bowling yang diawali dengan berlari atau berjalan 

dan diakhiri dengan sampainya bola ke batsman merupakan kegiatan yang 

dilakukan saat melempar bola pada olahraga cricket. Jiika 

batting(memukul) bertujuan untuk mendapatkan skor sedangkan bowling 

bertujuan untuk meminimalkan skor yang akan didapatkan batsman, peran 

bowler dalam olahraga cricket sangat penting mengingat fakta bahwa 

dengan meminimalkan skor yang didapat oleh lawan, kita dapat 

memenangkan pertandingan dengan syarat harus tetap berkonsentrasi dan 

focus dalam pertandingan.34 

Teknik dasar bowling yang benar adalah membangun dari suatu 

tindakan yang efisien dan aman, kemampuan untuk memberikan bola pada 

garis yang konsisten dan garis tegak lurus pada saat melempar, kebugaran 

                                                           
32 Johansyah Lubis, Pembinaan Kebugaran Jasmani dan Pemulihan, (Depok: 
Rajawali Pers, 2018) 
33 Persatuan Cricket Indonesia, Pengantar Olahraga Cricket, (Jakarta: Indonesian 
Cricket Foundation, 2006) 
34 Persatuan Cricket Indonesia, Pengantar Olahraga Cricket, (Jakarta: Indonesian 
Cricket Foundation, 2006) 
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fisik mempengaruhi kemampuan untuk berkonsentrasi pada setiap 

pelempar bola kearah pemukul. Bowling berasal dari tim penjaga bola, 

bowler adalah seseorang yang melepaskan bola dengan tangan lurus 

kearah batsman yang bertujuan mengeneai stump agar batsman tidak 

dapat melanjutkan permainan atau keluar dari permainan. 

Bowler melepaskan bola sebagus mugkin sehingga bola sulit dipukul 

oleh batsman, dan batsman tidak mendapatkan nilai atau skor. Dikatakan 

bowling yang sah yaitu melepaskan bola dengan tangan lurus dan bola 

dilepaskan kearah batsman. Bowler melepaskan 6 bola yang sah maka itu 

disebut 1 over. Cara meakukan bowling dengan badan menyamping kearah 

batsman dengan tangan diputar dari bawah ke atas dengan siku dan 

tangan lurus kemudian melepaskan bola dengan dipantulkan di pitch tepat 

didepan batsman(pemukul), dengan target mengenai stump dengan bola. 

Tujuan dari memantulkan bola di pitch untuk membingungkan 

batsman sehingga batsman tidak bisa memukul bola itu. 35 Bowler 

melempar bola dari samping pemukul yang tidak memukul bola dengan 

kaki tidak boleh melewati popping crease( garis batas memukul dan 

melempar), dan melempar sebanyak 6 kali dengan bola yang dinyatakan 

benar oleh wasit. Maka disebut over pertama (1 over) begitu seterusnya 

sampai over yang ditentukan. Apa bila bowler melakukan kesalahan, tim 

                                                           
35 Persatuan Cricket Indonesia, Pengantar Olahraga Cricket, (Jakarta: Indonesian 
Cricket Foundation, 2006) 
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batsman akan mendapatkan nilai 1 dan bowler akan mengulang lemparan 

yang dianggap tidak sah atau salah. Dalam olahraga cricket ada kesalahan-

kesalahan yang dilakukan bowler seperti: 

a. Wide(bola terlalu melebar dan tidak dapat dipukul batsman). 

b. No ball(seluruh kaki bowler melewati popping crease, bowler 

melempar bola tetapi bola melewati di atas kepala batsman, bowler 

memantulkan bola lebih dari 1 pantulan sebelum bola ke dua 

memasuki popping crease. 

Beberapa cara sederhana memegang bola dalam melakukan bowling 

yaitu : 

a.) Jari telunjuk dan jari tengah berada  diatas permukaan bola secara 

berdampingan dan ibu jari berada dibawah permukaan bola. 

b.) Badan menyamping, tangan yang tidak memegang bola lurus ke 

atas dan berada pada tepat jam12 dan tangan yang memegang 

bola lurus berada tepat dijam 6. 

c.) Kepala  tetap tegak lurus dan mata melihat kearah stump. 

d.) Pada saat melepas bola tangan diiputar seperti roda dan tangan 

yang melepas bola  harus lurus( siku tidak ditekuk). 
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Gambar 2.8 : Cara melakukan bowling. 

       Sumber : www.cricketlab.com 

Beberapa macam jenis bowling (lemparan) yang dilakukan oleh 

atlet cricket terdiri dari : 

1) Fast bowl yaitu melepas bola denga menggunakan ancang ancang 

dengan lari dari jarak jauh  agar mendapatkan kecepatan disaat 

melepas bola. 

2) Slow bowl yaitu melepas bola dengan menggunakan ancang ancang 

tidak perlu  jauh dan bola dilepaskan kearah pemukul. 

3) Swing bowl yaitu kemampuan atlet untuk memberikan lemparan  

dengan variasi mengarah keposisi slip atau mengambil ektif ke arah 

stump. Bola yang bergerak menjauh dapat mempengaruhi pemukul 

kedalam bermain drive atau posisi pukulan mengarah lurus sehingga 

mengenai tepi dari alat pemukul dan tertangkap diposisi slip atau 

oleh penjaga gawang. 

4) Spin bowl yaitu kemampuan melempar untuk memberikan bola pada 

kecepatan yang lebih lambat, bola dilempar dengan mengunakan 

http://www.cricketlab.com/
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jari-jari dan pergelangan tangan seperti memutar keran air yang 

mampu menyebabkan bola menyimpang dari stump, di gambarkan 

sebagai lemparan berputar. Pelempar dalam criteria ini adalah 

pilihan yang baik untuk menyerang sehingga dapat digunakan 

uuntuk mengambil wickets atau mematikan pemukul karena mereka 

memiliki berbagai macam lemparan, dapat memutar bola tajam dan 

juga dapat mempengaruhi pemukul untuk memukul bola sekeras 

mungkin sehingga dapat menyebabkan kesempatan lebih besar 

untuk mematikan atau mengeluarkan dalam permainan. 

Beberapa macam latihan dasar dalam bowling  sebagai berikut : 

1.) Melempar ditempat 

Berdiri dengan kaki terpisah, berat tumpuan dibagian depan kaki, 

menyelipkan siku depan disamping pinggul. Mulai dengan lengan bowling 

vertical dan melepaskan bola dengan lambaian pergelangan tangan. 

Secara bertahap menurunkan lengan , langkah demi langkah menjaga 

lengan lurus sepanjang ayunan dan melepaskan bola. 

2.) Berjalan dan melempar 

Berdiri sekitar 3 langkah dari stump, menghadap kearah batsman, 

berjalan maju dengan melangkah pertama dengan kaki kiri, kemudian kaki 

kanan dan kemudian lagi dengan kaki kiri. Langkah berikutnya (kanan) 

melihat ayunan kaki untukn mendarat dan sejajar dengan lipatan bowling 

sehingga mulai membawa tubuh keposisi side-on. Ketika pindah ke posisi 
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side-on, melemparkan lengan kedepan kearah bawah samping pinggang 

dan membawa tangan bowling kearah depan dan lempar. 

3.) Berlari dan melempar 

Secara bertahap membangun kecpatan untuk melakukan lemparan. 

Mengukur langkah dengan cara menutup mata sambil berlari kemudian 

melompat seakan ingin melempar, setelah mendapatkan langkah yang 

sesuai kemudian melakukan bowling kearah pemukul. 

Alasan lain untuk run-up adalah menambahkan momentum untuk 

melakukan bowling terutama bola cepat (fast bowl). 

Tahapan-tahapan melakukan bowling dengan run up : 

a.) Run Up : 

 

 

 

Gambar 2.9 : Run Up 

Sumber : www.cricketlab.co 

 

1. Posisi siap berlari dari langkah kecil sampai besar. 

2. Berlari mengumpulkan kecepatan dengan langkah yang seimbang. 

3. Pada saat berlari langkah harus pas agar tidak melewati garis 

pembatas. 

http://www.cricketlab.co/
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b.) Jump : 

 

Gambar 2.10 : Jump 

Sumber : www.cricketlab.co 

1. Setelah melakukan run up atlet melompat dari langkah terakhir. 

2. Lompa dilakukan utuk menambah kekuatan pada saat akan 

melempar bola. 

3. Dan pada saat melompat kaki tidak bolehn melewai gari pembatas. 

c.) Land : 

 

Gambar 2.11 : Land 

Sumber : www.cricketlab.co 
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1. Setelah mendarat dan kaki kiri dilangkahkan panjang sebagai 

tolakan kemudian lengan kanan melakukan bowling (melempar). 

2. Lengan kanan harus searah jarum jam dan lengan kiri berada 

disamping pinggang untuk membantu menambah tenaga pada 

saat melepas bola. 

3. Dan setelah bola dilepas tarik lengan kanan ke pinggang kiri 

sebagai gerakan akhir lengan. 

4. Setelah bolo dilepas langkahkan kaki kanan terlebih dahulu dan 

diikuti kaki kiri.  

B. Kerangka Berfikir 

Dalam pelaksanaanya atlet harus diberi penjelasan tentang 

pelaksanaan nya dan diberi contoh terlebih dahulu tentang gerakan mulai 

dari gerakan awal sampai gerakan akhir. Apa bila sudah mengerti atlet 

mempraktekan sesuai instruksi yang diberikan. Latihan ini akan dilakukan 

secara kontinyu, sehingga berpengaruh terhadap perubahan hasil test 

sebagai bentuk hasil latihan. 

Pada kesempatan ini peneliti akan meneliti terhadap kemampuan 

bowling dengan bowling speed test setelah melakukan latihan dengan alat 

bantu Medicine Ball dan alat bantu Training Resisten Xander (TRX).. latihan 

ini meningkatkan beberapa komponen kondisi fisik yang menunjang 

terhadap prestasi olahraga khususnya pada cabang olahraga Cricket. 
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a) Metode latihan Medicine Ball terhadap peningkatan kemampuan 

Bowling pada Club Cricket Universitas Negeri Jakarta. 

Metode latihan Medicine Ball merupakan salah satu bentuk latihan 

khusus untuk meningkatkan kemampuan Bowling pada cabang olahraga 

Cricket.  Latihan ini berguna untuk melatih kemampuan latihan kekuatan 

(strength) dan daya ledak (power). Dengan memanfaatkan beban yang 

berasal dari bola medicine tersebut dengan melakukan gerakan Feet 

Elevated Push Up, Tricep Extention, Russian Twist, Diagonal Chop, Thwist 

Throw 180 ̊ dengan memfokuskan gerakan tersebut untuk melatih tubuh 

bagian atas pada bagian otot seperti Deltoid, Trapesiuz, Latissimus Dorsi, 

Biceps Brachi, Triceps Brachi, External Oblique, dan Rectus Abdominis. 

Bentuk latihan ini sangat penting untuk meningkatkan kekuatan otot dan 

daya ledak otot tubuh bagian atas dengan hasil meningkatnya kemampuan 

bowling. 

Dengan menggunakan jenis latihan dari metode latihan Medicine 

Ball ini atlet akan lebih merasakan perbedaan fisik dan juga power 

dikarenakan otot – otot yang  sudah beradaptasi dengan kondisi saat 

melakukan latihan ini sehingga dapat meningkanya kemampuuan atet 

dalam melakukan Bowling. 
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b) Metode latihan Training Resisten Xander (TRX) terhadap 

peningkatan kemampuan Bowling Club Cricket Universitas Negeri 

Jakarta. 

Metode latihan Training Resisten Xander (TRX) merupakan salah 

satu bentuk latihan khusus untuk meningkatkan kemampuan Bowling pada 

cabang olahraga Cricket. Latihan ini pada prinsip nya hampir sama dengan 

latihan Medicine Ball, namun yang membedakan metode latihan Training 

Resisten Xander (TRX) ini memanfaatkan beban latihannya dengan 

menggunakan berat badan sendiri dengan bantuan tali khusus. Gerakan 

yang dilakukan pada metode  latihan Training Resisten Xander (TRX) ini 

adalah Row, Bicep Curl, Tricep Extention, I Fly dan Fallout. 

Dengan memfokuskan gerakan tersebut untuk melatih tubuh again 

atas pada bagian otot seperti Deltoid, Trapesiuz, Latissimus Dorsi, Biceps 

Brachi, Triceps Brachi, External Oblique, dan Rectus Abdominis. Bentuk 

latihan ini sangat penting untuk meningkatkan kekuatan otot dan daya ledak 

otot tubuh bagian atas dengan hasil meningkatnya kemampuan Bowling. 

Dengan menggunakan jenis latihan dari metode Training Resisten Xander 

(TRX) ini atlet akan lebih merasakan perbedaan fisik dan juga power 

dikarenakan otot – otot yang  sudah beradaptasi dengan kondisi saat 

melakukan latihan ini sehingga dapat meningkanya kemampuuan atet 

dalam melakukan Bowling. 
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c) Metode latihan yang lebih efektif antara metode latihan Medicine 

Ball dan metode latihan Training Resisten Xander (TRX) dalam 

meningkatkan kemampuan Bowling Club Cricket Universitas 

Negeri Jakarta. 

Selain teknik Bowling pada umum nya perlu setiap atlet mempelajari 

teknik Bowling yang lainya seperti Spin Bowl dan Swing Bowl dengan 

tujuan dapat meningkatkan kemampuan Bowling. Atlet harus mempelajari 

teknik Bowling dengan benar agar dalam melakukan Bowling tidak menjadi 

hambatan. Metode latihan Medicine Ball dan Training Resisten Xander 

(TRX) sama – sama meningkatkan kemampuan Bowling namun diduga 

Metode Latihan Training Resisten Xander (TRX) lebih berpengaruh 

hasilnya dalam melakukan Bowling dikarenakan Beban latihan yang 

digunakan lebih berat (on bodyweight) dibandingkan beban yang hanya 

pada bola medicine saja, sehingga metode latihan Training Resisten 

Xander (TRX) lebih efektif dalam meningkatkan kemampuan Bowling pada 

Club Cricket Universitas Negeri Jakarta. 

C. Pengajuan Hipotesis 

Dengan mempertimbangkan kerangka teoritis dan kerangka berfikir 

diatas, maka penelitian ini dapat dihipotesiskan sebagai berikut: 

1. Diduga Metode latihan Medicine Ball dapat meningkatkan 

kemampuan Bowling Cricket Club Universitas Negeri Jakarta. 
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2. Diduga Metode latihan Training Resisten Xander (TRX) dapat 

meningkatkan kemampuan Bowling Cricket Club Universitas Negeri 

Jakarta 

3. Diduga Metode latihan Training Resisten Xander (TRX) lebih efektif 

dibandingkan metode latihan Medicine Ball terhadap meningkatnya 

kemampuan Bowling Cricket Club Universitas Negeri Jakarta. 


