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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji peran pendidikan jasmani dalam pencegahan cedera pada cabang
olahraga bola voli melalui sintesis literatur yang terdiri dari 15 studi terpublikasi antara 2015-2024.
Metode penelitian menggunakan pendekatan literature review dengan seleksi artikel berdasarkan PRISMA,
menghasilkan 15 artikel final dari total 108 artikel yang teridentifikasi. Data dianalisis menggunakan teknik
analisis tematik dan naratif terhadap kategori intervensi seperti latihan neuromuskular, latihan
keseimbangan, teknik pendaratan, pemanasan terstruktur, dan manajemen beban latihan. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa latihan neuromuskular mampu menurunkan insiden cedera rata-rata sebesar 28%,
latihan keseimbangan menurunkan cedera sebesar 22%, dan pemanasan terstruktur memberikan
penurunan hingga 42%. Distribusi cedera menunjukkan ankle sprain sebagai cedera paling umum (38%),
diikuti cedera lutut (24%) dan bahu akibat overuse (17%). Pendidikan jasmani berperan signifikan dalam
membentuk literasi gerak, pemahaman teknik yang benar, dan perilaku preventif sejak usia sekolah.
Penelitian ini menyimpulkan bahwa pencegahan cedera bola voli perlu dilakukan secara komprehensif
melalui integrasi program neuromuskular, teknik biomekanik, pemanasan, dan kurikulum penjas. Temuan
ini memberikan implikasi praktis bagi guru pendidikan jasmani dan pelatih untuk merancang program
latihan yang aman, efektif, dan berkelanjutan dalam menurunkan risiko cedera atlet.

Kata Kunci: Pencegahan Cedera; Pendidikan Jasmani; Bolavoli; Latihan Neuromuskular; Biomekanika Gerak.

Abstract

This study aims to examine the role of physical education in injury prevention in volleyball through a literature
synthesis of 15 studies published between 2015 and 2024. The research method used a literature review
approach with article selection based on PRISMA, resulting in 15 final articles from a total of 108 identified
articles. Data were analyzed using thematic and narrative analysis techniques for intervention categories such
as neuromuscular training, balance training, landing techniques, structured warm-ups, and training load
management. The results showed that neuromuscular training reduced the incidence of injuries by an average
of 28%, balance training reduced injuries by 22%, and structured warm-ups resulted in a reduction of up to
42%. The distribution of injuries showed ankle sprains as the most common injury (38%), followed by knee
injuries (24%) and overuse shoulder injuries (17%). Physical education plays a significant role in developing
movement literacy, understanding of correct technique, and preventive behaviors from school age. This study
concludes that volleyball injury prevention needs to be comprehensively implemented through the integration
of neuromuscular programs, biomechanical techniques, warm-ups, and the physical education curriculum.
These findings provide practical implications for physical education teachers and coaches in designing safe,
effective, and sustainable training programs to reduce the risk of athlete injury.

Keywords: Injury Prevention; Physical Education; Volleyball; Neuromuscular Training; Movement Biomechanics.
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PENDAHULUAN

Pendidikan jasmani (penjas) merupakan bagian integral dari sistem pendidikan
yang berorientasi pada pengembangan aspek fisik, motorik, kognitif, dan afektif peserta
didik. Sebagai disiplin yang berfokus pada aktivitas gerak, pendidikan jasmani tidak
hanya membentuk kebugaran jasmani, tetapi juga menanamkan pemahaman terkait
keselamatan berolahraga, teknik yang benar, serta manajemen risiko cedera sejak usia
dini. Dalam konteks olahraga kompetitif dan pendidikan, pemahaman tentang
pencegahan cedera menjadi semakin penting mengingat meningkatnya partisipasi siswa
dalam berbagai cabang olahraga, termasuk bola voli. Penelitian menunjukkan bahwa bola
voli merupakan salah satu olahraga dengan tingkat cedera yang cukup tinggi, terutama
pada pergelangan kaki, lutut, bahu bagian atas, dan jari akibat aktivitas lompatan,
pendaratan, rotasi bahu, dan kontak bola berulang (Ramirez & Fernandez, 2017). Dengan
demikian, keberadaan pendidikan jasmani sebagai fondasi pembentukan perilaku aman
dalam berolahraga menjadi signifikan dalam meminimalkan risiko cedera tersebut.

Secara umum, pencegahan cedera dalam olahraga merupakan area kajian penting
dalam ilmu keolahragaan karena cedera berdampak pada performa, partisipasi, serta
kesejahteraan fisik dan mental atlet. Menurut Benjamin et al. (2018), cedera pada atlet
usia muda dapat menyebabkan penurunan motivasi berolahraga, absensi di sekolah,
hambatan perkembangan motorik, hingga risiko jangka panjang seperti sindrom overuse
dan ketidakseimbangan muskuloskeletal. Dalam olahraga bola voli, aktivitas seperti
blocking, spike, jump serve, dan quick movement menghasilkan tekanan biomekanik yang
cukup besar, terutama pada ekstremitas bawah. Beberapa studi epidemiologis
mengonfirmasi bahwa cedera pergelangan kaki merupakan cedera paling umum yang
dialami oleh pemain bola voli akibat pendaratan yang tidak stabil atau kontak kaki dengan
pemain lain saat melakukan blocking (Zarei, Zarei, & Smith, 2020). Hal ini menegaskan
perlunya pendekatan sistematis dalam pencegahan cedera yang tidak hanya
mengandalkan latihan fisik, tetapi juga edukasi yang komprehensif.

Pendidikan jasmani pada dasarnya dirancang untuk memberikan pengalaman
belajar melalui aktivitas fisik yang aman, menyenangkan, dan bermakna. Dalam hal ini,
pendidikan jasmani berperan sebagai media yang memungkinkan siswa memahami
teknik dasar, prinsip biomekanik, serta strategi keamanan dalam melakukan gerakan
olahraga. Menurut Rahman dan Rahman (2019), pendidikan jasmani merupakan sarana
efektif untuk menanamkan literasi gerak dan literasi kesehatan, termasuk pengetahuan
mengenai pencegahan cedera melalui pemanasan, pendinginan, manajemen beban
latihan, dan pemilihan teknik yang benar. Dengan kata lain, pendidikan jasmani tidak
hanya fokus pada performa fisik tetapi juga pada pembentukan perilaku sadar cedera,
yang sangat relevan dalam cabang seperti bola voli.

Dalam konteks bola voli, pendekatan pencegahan cedera yang efektif tidak dapat
dilepaskan dari aspek teknik, kebugaran fisik, serta penguatan neuromuskular. Studi
biomekanika oleh Hewett, Myer, dan Ford (2016) menunjukkan bahwa cedera lutut dan
pergelangan kaki sering kali terkait dengan lemahnya kontrol neuromuskular, terutama
saat pendaratan. Pelatihan neuromuskular (neuromuscular training) yang
mengombinasikan latihan keseimbangan, propriosepsi, core stability, dan pola gerak
fungsional terbukti dapat mengurangi beban valgus lutut dan meningkatkan stabilitas
tubuh secara keseluruhan. Temuan ini relevan dengan bola voli yang sangat bergantung
pada kemampuan lompat dan pendaratan aman.

Selain itu, program pelatihan yang sistematis seperti pemanasan dinamis, latihan
teknik pendaratan, serta penguatan otot inti menjadi bagian penting dari pencegahan cedera.
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Silva, Loureiro, dan Gomes (2021) dalam meta-analisisnya menyimpulkan bahwa
pemanasan terstruktur secara signifikan menurunkan insiden cedera pada olahraga indoor,
termasuk bola voli. Penerapan latihan plyometric secara benar juga memiliki pengaruh besar
dalam meningkatkan kemampuan eksplosif sekaligus mengurangi cedera akibat pendaratan
yang salah. Pada pemain muda dan pelajar, latihan semacam ini semakin efektif bila disertai
edukasi yang tepat tentang mekanika gerak dan teknik fundamental.

Peran pelatih dan guru pendidikan jasmani juga tidak dapat diabaikan. Penelitian oleh
Gomes, Silva, dan de Oliveira (2023) menemukan bahwa tingkat pengetahuan pelatih tentang
pencegahan cedera memengaruhi sejauh mana strategi pencegahan diterapkan di klub bola
voli. Jika pelatih atau guru pendidikan jasmani memiliki pengetahuan yang baik mengenai
biomekanik gerakan dan risiko cedera, implementasi tindakan pencegahan seperti latihan
stabilisasi, penguatan otot, dan manajemen beban latihan menjadi lebih efektif.

Meskipun adanya bukti empiris yang jelas mengenai efektivitas program latihan dan
edukasi pencegahan cedera, masih terdapat sejumlah persoalan utama. Pertama, implementasi
program pencegahan di sekolah sering kali tidak sistematis. Banyak guru pendidikan jasmani
yang fokus pada pencapaian teknik permainan tanpa memberikan perhatian yang cukup pada
komponen pencegahan cedera (Tanaka & Tsuda, 2024). Kedua, pelaksanaan latihan
neuromuskular atau proprioseptif sering dianggap sebagai bagian tambahan, bukan elemen
inti dari kurikulum pendidikan jasmani. Ketiga, variabilitas program latihan antar sekolah atau
klub menyebabkan perbedaan efektivitas pencegahan cedera. Satu sekolah mungkin
menerapkan pemanasan terstruktur, sementara sekolah lain tidak.

Selain itu, sebagian besar penelitian tentang pencegahan cedera dalam bola voli
berfokus pada atlet profesional atau semi-profesional. Padahal, pemain bola voli usia
sekolah memiliki karakteristik fisik dan motorik yang berbeda yang menuntut
pendekatan pencegahan cedera yang lebih spesifik. Persoalan lain adalah sulitnya
mengukur insiden cedera secara akurat di level sekolah karena ketidakkonsistenan dalam
pencatatan cedera serta keterbatasan fasilitas pemantauan.

Kajian literatur menunjukkan bahwa terdapat beberapa kesenjangan penelitian
yang perlu diperhatikan. Pertama, sedikit penelitian yang mengkaji secara eksplisit peran
pendidikan jasmani sekolah dalam pencegahan cedera bola voli. Sebagian besar fokus
penelitian masih pada program atletik atau klinis, bukan pada konteks pembelajaran di
sekolah. Kedua, belum banyak studi longitudinal yang mengevaluasi dampak jangka
panjang program pendidikan jasmani terhadap penurunan cedera pada siswa yang aktif
bermain bola voli. Padahal, Liu et al. (2022) menunjukkan bahwa program
neuromuskular memerlukan penerapan jangka panjang untuk memberikan hasil optimal.

Ketiga, studi mengenai integrasi berbagai komponen pendidikan jasmani seperti
teknik dasar, latihan kebugaran, pola gerak fungsional, dan kesadaran keselamatan ke
dalam program pencegahan cedera bola voli masih sangat terbatas. Keempat, kurangnya
penelitian yang menguji perbedaan efektivitas program pencegahan cedera antara jenis
kelamin, usia, tingkat kematangan biologis, dan tingkat kompetisi. Celah ini penting
mengingat faktor-faktor tersebut memiliki korelasi kuat dengan risiko cedera.

Kebaruan kajian literatur ini terletak pada fokus integratif yang menggabungkan
konsep pendidikan jasmani sekolah dengan strategi pencegahan cedera berbasis bukti
(evidence-based injury prevention) dalam konteks bola voli. Banyak penelitian
sebelumnya membahas komponen pencegahan cedera secara terpisah, seperti
neuromuscular training atau pemanasan, namun belum banyak yang menempatkannya
dalam kerangka pendidikan jasmani yang komprehensif. Penelitian ini juga memberikan

kontribusi baru dengan menghubungkan temuan epidemiologis cedera bola voli dengan
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pendekatan pedagogis dalam pembelajaran penjas.

Selain itu, kajian ini menawarkan sudut pandang baru mengenai pentingnya
mengembangkan kurikulum penjas yang memasukkan komponen latihan pencegahan
cedera sebagai bagian wajib, bukan pelengkap. Dengan adanya konsumsi literatur lintas
bidang (pendidikan, biomekanik, neuromuskular, epidemiologi cedera), penelitian ini
memperkaya pemahaman mengenai hubungan antara pendidikan jasmani dan
pengurangan risiko cedera bola voli di usia sekolah.

Kajian literatur ini dimulai dengan menelaah epidemiologi cedera bola voli untuk
memahami pola cedera yang paling sering terjadi. Selanjutnya, kajian menelusuri
berbagai intervensi pencegahan cedera yang telah terbukti efektif melalui penelitian
empiris, seperti program stabilisasi, neuromuskular, pemanasan terstruktur, serta
latihan teknik dasar yang benar. Kajian juga membahas bagaimana pendidikan jasmani
dapat berfungsi sebagai medium implementasi intervensi tersebut di lingkungan sekolah.

Akhirnya, penelitian ini mengembangkan model konseptual integratif yang
menggabungkan praktik pendidikan jasmani dengan strategi pencegahan cedera bola
voli. Model ini diharapkan dapat menjadi pedoman bagi guru penjas, pelatih, dan lembaga
sekolah dalam merancang kurikulum dan program latihan yang lebih aman serta terukur
dalam menghasilkan penurunan cedera. Dengan demikian, kajian ini tidak hanya mengisi
celah penelitian, tetapi juga memberikan kontribusi praktis bagi pengembangan
pendidikan jasmani dan olahraga di sekolah.

METODE

Desain Review

Penelitian ini menggunakan desain literature review sebagai pendekatan utama
untuk menelaah, meringkas, dan mensintesis temuan-temuan ilmiah terkait peran
pendidikan jasmani dalam pencegahan cedera pada cabang olahraga bola voli. Literature
review dipilih karena mampu menghimpun bukti ilmiah secara sistematis dari berbagai
sumber penelitian yang relevan dan terkini, sehingga menghasilkan pemahaman
komprehensif mengenai topik yang dikaji (Snyder, 2019). Berbeda dengan systematic
review yang menuntut protokol ketat, literature review memberikan fleksibilitas dalam
menganalisis tren penelitian, kesenjangan, pendekatan metodologis, serta rekomendasi
praktis (Pare et al., 2020). Pemilihan desain ini juga didukung oleh tujuan penelitian yang
berfokus pada pemetaan bukti ilmiah (mapping evidence) dan pengembangan kerangka
konseptual, bukan pada perhitungan statistik kuantitatif secara mendalam.

Selain itu, literature review merupakan pilihan tepat untuk menjelaskan hubungan
antara komponen pendidikan jasmani, latihan neuromuskular, biomekanika gerak, dan
manajemen risiko cedera dalam bola voli. Studi-studi terkini juga menunjukkan bahwa
literature review efektif sebagai dasar dalam pengembangan intervensi pencegahan
cedera di sekolah dan klub olahraga (Haddaway et al., 2020). Dengan demikian, desain ini
memungkinkan peneliti menyajikan sintesis ilmiah yang terarah, valid, dan relevan
terhadap perumusan rekomendasi praktis.

Sumber Data dan Basis Data

Artikel ilmiah diperoleh dari lima basis data daring bereputasi internasional yang
umum digunakan dalam penelitian keolahragaan dan pendidikan, yaitu: Google Scholar,
PubMed/Medline, Scopus, ScienceDirect, dan Taylor & Francis Online.

Basis data tersebut dipilih karena menyediakan akses ke jurnal bereputasi
internasional dan nasional, serta mencakup kajian interdisipliner seperti pendidikan
jasmani, ilmu keolahragaan, biomekanika, epidemiologi cedera, dan neuromuskular.
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Penggunaan berbagai database juga direkomendasikan agar cakupan literatur lebih luas
dan tidak bias (Xiao & Watson, 2019).
Strategi Pencarian Literatur

Strategi pencarian dilakukan dengan menggunakan keywords dan Boolean
operators yang relevan. Beberapa kombinasi kata kunci adalah:

“physical education” AND “injury prevention” AND “volleyball”
“neuromuscular training” AND “injury risk” AND “youth athletes”
“school-based injury prevention” AND “sport injury”
“biomechanics” AND “volleyball injury”

“landing technique” AND “ankle sprain” AND “prevention”

Proses pencarian dilakukan untuk literatur 10 tahun terakhir (2015-2024), sesuai
rekomendasi bahwa rentang waktu tersebut ideal untuk menjaga relevansi bukti ilmiah
dalam bidang ilmu olahraga (Garg et al., 2020). Untuk meningkatkan akurasi, pencarian
menggunakan filter berikut:

1. jenis dokumen: artikel jurnal (bukan prosiding atau laporan)

2. bahasa: Inggris atau Indonesia

3. bidang kajian: sport science, physical education, physiotherapy, biomechanics

4. Setiap artikel dicatat dan diorganisasi menggunakan aplikasi manajemen

referensi (Mendeley).
Kriteria Inklusi dan Eksklusi
1. Kiriteria Inklusi (Diikutkan)

Artikel dimasukkan bila memenuhi kriteria:

a. Terbit dalam rentang 2015-2024.

b. Membahas pencegahan cedera, pendidikan jasmani, atau latihan fisik yang

relevan dengan bola voli.

c. Memiliki desain penelitian kuantitatif, kualitatif, mixed-methods, atau review.

d. Menyediakan data empiris atau teori yang dapat mendukung analisis

pencegahan cedera.

e. Artikel tersedia dalam teks lengkap (full text).

f. Dipublikasikan di jurnal bereputasi nasional atau internasional.

2. Kriteria Eksklusi

Artikel dikeluarkan apabila:

a. Tidak tersedia full text.

b. Merupakan editorial, komentar, tesis, atau book chapter.

c. Tidakrelevan dengan tujuan kajian (misalnya cedera non-olahraga).

d. Tidak menyertakan data metodologis yang memadai.

Penerapan kriteria ini penting untuk memastikan kualitas dan integritas sintesis
literatur (Booth et al., 2021).

Proses Seleksi Studi
Seleksi literatur dilakukan melalui empat tahap mengikuti alur PRISMA (Preferred
Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses).
Tabel 1. Proses Seleksi Literatur Berdasarkan PRISMA

AN B

Tahap PRISMA Deskripsi Proses Seleksi Jumlah Artikel

Tahap 1: Artikel dicari melalui database (Google

Identifikasi Scholar, Scopus, PubMed, ScienceDirect, dll.) 108 artikel ditemukan
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Artikel dibaca pada bagian judul dan

Tahap 2: abstrak. Artikel yang tidak relevan ) Co
: e L . | 43 artikel dieliminasi
Screening Judul & dieliminasi (misalignment topic, tidak sesuai s 65 artikel tersisa
Abstrak tujuan kajian, atau tidak fokus pada

pendidikan jasmani/pencegahan cedera).
Artikel dianalisis secara penuh. Artikel

Tahap 3: dikeluarkan jika tidak memenubhi kriteria . .
. Co . 50 artikel dikeluarkan
Kelayakan (Full-Text | inklusi (misalnya data tidak lengkap, bukan . .
. s L : . — 15 artikel tersisa
Review) penelitian empiris, tidak terkait bola voli,

atau tidak terkait pencegahan cedera).
Artikel yang memenubhi seluruh kriteria
dimasukkan sebagai bahan analisis utama
dalam kajian literatur.

Tahap 4:
Inklusi

15 artikel final
diikutkan

Sebanyak 15 artikel dimasukkan sebagai sumber analisis utama dalam kajian ini.

Prosedur Ekstraksi Data

Data dari setiap artikel dikumpulkan menggunakan lembar ekstraksi yang
terstruktur. Komponen data yang diambil meliputi:

1. Identitas artikel: penulis, tahun terbit, judul, dan nama jurnal.

2. Tujuan penelitian yang ingin dicapai.

3. Desain penelitian & metode (eksperimen, survei, kualitatif, systematic review,

dll.).
4. Subjek & konteks: usia, jenis kelamin, tingkat kompetisi, lokasi penelitian.
5. Instrumen & variabel yang digunakan dalam pengukuran risiko cedera, teknik,
atau latihan fisik.

6. Intervensi atau komponen pendidikan jasmani yang diteliti.

7. Temuan utama yang berkaitan dengan pencegahan cedera pada bola voli.

Ekstraksi dilakukan secara manual dengan pemeriksaan silang untuk memastikan
konsistensi dan reliabilitas. Praktik ini sesuai dengan pedoman analisis literatur ilmiah
(Haddaway et al., 2020).

Data yang terkumpul disajikan dalam tabel ringkasan studi, mencakup kolom:

1. Penulis & Tahun

2. Tujuan Penelitian

3. Desain & Metode

4. Subjek & Konteks

5. Variabel & Instrumen

6. Temuan Utama
Analisis dan Sintesis Data

Analisis dilakukan menggunakan dua pendekatan utama:
1. Analisis Tematik

Analisis tematik digunakan untuk mengelompokkan temuan berdasarkan tema-
tema utama seperti:
Pendidikan jasmani dan literasi gerak
b. Latihan neuromuskular dan propriosepsi
c. Teknik pendaratan dan biomekanika
d
e

L

Program pemanasan terstruktur
Faktor risiko cedera pada pemain bola voli
Metode ini dipilih karena efektif dalam mengidentifikasi pola, hubungan, dan
kategori temuan dari berbagai studi (Braun & Clarke, 2019).
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2. Analisis Naratif

Analisis naratif digunakan untuk menjelaskan hubungan antartema,
membandingkan hasil antar studi, serta menafsirkan implikasi praktis dari temuan.
Pendekatan ini memungkinkan peneliti menyusun argumen akademik yang sistematis
dan mendalam berdasarkan bukti empiris (Popay et al., 2020).
3. Jika Mengandung Data Kuantitatif: Estimasi Effect Size

Apabila studi menyediakan data kuantitatif homogen, ukuran efek (effect size)
seperti Cohen’s d digunakan untuk:

a. mengukur besar pengaruh intervensi latihan

b. membandingkan efektivitas antar program
Prosedur ini mengacu pada standar meta-analisis dalam ilmu olahraga (Lakens, 2017).

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil

Bagian ini menyajikan temuan hasil sintesis dari 15 studi terkait peran pendidikan
jasmani, latihan neuromuskular, biomekanika gerak, dan program pelatihan fisik dalam
pencegahan cedera pada cabang olahraga bola voli. Data disajikan dalam bentuk tabel

statistik dan uraian naratif untuk memudahkan interpretasi hubungan antar temuan.
Tabel 2. Ringkasan 15 Studi (2015-2024)

Penulis & . . Desain & Subjek / Variabel &
No. Tahun Tujuan Penelitian Metode Konteks Instrumen Temuan Utama
Cedera paling
. Mengidentifikasi Survei 186 . umum adalah a'nl.<1e
Ramirez & .. e . Kuesioner, sprain. Faktor risiko
. pola dan faktor risiko kuantitatif pemain
1 Fernandez . . wawancara utama: pendaratan
cedera pada pemain Cross- usia 14-18
(2017) . , cedera buruk dan
bola voli muda. sectional tahun .
kurangnya pelatihan
stabilitas.
Menilai hubungan Kontrol
Hewett, 8 Longitudinal Atlet Motion neuromuskular
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Statistik Deskriptif Studi yang Direview
Tabel berikut menunjukkan statistik umum dari 15 studi yang dianalisis
berdasarkan desain penelitian, jumlah sampel, dan fokus intervensi.
Tabel 3. Statistik Umum Studi yang Diikutkan dalam Kajian Literatur

Variabel yan . Frekuensi Persentase
Dianalizis ® Kategori / Rentang (n=15) (%)
Eksperimen 7 46.7
Jenis Penelitian Survei / Cross-sectional 3 20.0
Longitudinal 2 13.3
Systematic Review / Meta-analisis 3 20.0
Jumlah Sampel <50 atlet 5 333

Indonesian Journal of Physical Activity (IJOPHYA) Vol 5, No. 2 Mei-Oktober (2025): 259-275

266 | Page




Indonesian Journal of Physical Activity

Available online at web : https://ijophya.org/index.php/ijophya
Volume 5, Nomor 2 (Mei-Oktober 2025): 259-275

50-150 atlet 6 40.0

> 150 atlet 4 26.7

Stabilitas & kontrol neuromuskular 6 40.0

Fokus Pencegahan Teknik pendaratan & biomekanika 3 20.0
Cedera Pemanasan & fleksibilitas 2 13.3
Manajemen beban latihan 2 13.3

Edukasi penjas & pelatih 2 13.3

Efektivitas Intervensi Pencegahan Cedera
Berdasarkan perbandingan hasil antar studi, ditemukan adanya pola-pola menarik
terkait efektivitas intervensi pencegahan cedera pada pemain bola voli.
Tabel 4. Efektivitas Intervensi Pencegahan Cedera Berdasarkan 15 Studi

Jenis Rata-rata Pengurangan | Rentang Efektivitas Jumlah Studi
Intervensi Cedera (%) (%) Pendukung
Latihan 28% 20-45% 6 studi
Neuromuskular
Latihan
Keseimbangan 22% 15-35% 3 studi
(Balance Training)
Pemanasan o o .
Terstruktur 30% 25-42% 2 studi
Plyometric Berteknik 18% 10-28% 2 studi
Aman
Mana]emen Beban . Pengurangan risiko 2 studi
Latihan overuse
Edukasi Teknik 12% 5-20% 2 studi
dalam Penjas

Dari tabel tersebut, dapat disimpulkan bahwa latihan neuromuskular merupakan
intervensi paling efektif, dengan rata-rata pengurangan cedera sebesar 28%, diikuti oleh
pemanasan terstruktur dengan 30% penurunan insiden cedera.

Distribusi Jenis Cedera pada Pemain Bola Voli
Analisis jenis cedera yang paling sering muncul dalam 15 studi menunjukkan
pola yang konsisten.
Tabel 5. Distribusi Jenis Cedera Berdasarkan Studi

Jenis Cedera Rata-rata Insiden (%) Keterangan
Ankle Sprain (Pergelangan 38% Cedera paling umum akibat
Kaki) 0 pendaratan tidak stabil.
. Terkait teknik pendaratan
0,
Knee Injury (Lutut) 24% dan beban valgus.
Shoulder Overuse 17% Dlseba.bkan oleh rgpetlsl
spike dan servis.
. . . Akibat blocking atau kontak
0,
Finger Injury (Cedera Jari) 13% bola yang salah,
Back Strain 8% Karena rotasi torso berulang.

Temuan Utama Berdasarkan Kategori Tema
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Analisis tematik menghasilkan empat kategori utama temuan penelitian.
1. Latihan Neuromuskular dan Stabilitas Tubuh

Enam studi (misalnya Hewett et al, 2016; Liu et al, 2022; Zarei et al,, 2020)
melaporkan bahwa:

a. Program neuromuskular meningkatkan kontrol postural, keseimbangan, dan

propriosepsi.

b. Penurunan cedera berkisar antara 20-45%.

c. Efeksignifikan terutama pada pencegahan ankle sprain dan knee valgus collapse.

Hasil ini konsisten dengan teori biomekanika bahwa kontrol neuromuskular yang
baik menstabilkan sendi saat melakukan lompatan atau pendaratan. Pada pemain volj,
aktivitas melompat sangat tinggi sehingga peningkatan stabilitas neuromuskular menjadi
krusial dalam mencegah cedera.

2. Teknik Pendaratan dan Biomekanika Gerak

Tiga studi (Wang & Li, 2021; Ortega et al., 2022; Ramirez & Fernandez, 2017)
menggarisbawahi bahwa:

a. Teknik pendaratan yang benar mengurangi tekanan pada ligamen ACL dan sendi

pergelangan kaki.

b. Penggunaan pelatihan pendaratan tiga dimensi menurunkan cedera lutut hingga 25%.

c. Pelatihan plyometric aman meningkatkan kualitas gerakan eksplosif dan

stabilitas kaki.

Temuan ini menunjukkan bahwa teknik biomekanika bukan hanya meningkatkan
performa, tetapi juga sebagai alat preventif cedera. Pendidikan jasmani memiliki peran
strategis dalam memberikan pengajaran teknik pendaratan yang benar pada pemain pemula.
3. Pemanasan Terstruktur dan Fleksibilitas

Dua studi meta-analisis (Silva et al., 2021) menemukan bahwa:

a. Pemanasan terstruktur menurunkan cedera sebesar 25-42%.

b. Pemanasan yang efektif melibatkan komponen: mobilitas sendi, aktivasi otot,

dan peningkatan suhu tububh.

Program pemanasan seperti FIFA 11+ yang diadaptasi untuk voli terbukti efektif
karena menargetkan otot-otot stabilisator dan pola gerak yang mirip dengan kebutuhan voli.
4. Pendidikan Jasmani dan Peran Pelatih

Studi oleh Rahman & Rahman (2019) serta Gomes et al. (2023) menunjukkan
bahwa:

a. Kesadaran tentang teknik aman meningkat pada siswa yang mengikuti

pengajaran penjas berkualitas.

b. Faktor pengetahuan pelatih sangat menentukan keberhasilan program

pencegahan.

Pendidikan jasmani bukan hanya wadah praktik gerak, tetapi juga sarana untuk
membangun movement literacy dan injury awareness. Pelatih atau guru yang memahami prinsip
biomekanika dan pencegahan cedera akan menghasilkan lingkungan latihan yang lebih aman.

5. Sintesis Umum Hasil Penelitian

Dari 15 studi yang dianalisis, terdapat beberapa temuan kunci:

a. Latihan neuromuskular adalah intervensi paling konsisten efektif dalam

mencegah cedera, terutama ankle dan lutut.

b. Teknik pendaratan yang benar menjadi faktor protektif signifikan terutama

pada pemain muda.

c. Pemanasan terstruktur memberikan pengurangan cedera hingga 42%.

d. Pendidikan jasmani berperan penting sebagai medium pengenalan teknik aman

sejak dini.
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e. Manajemen beban latihan mencegah cedera overuse yang sering dialami pemain
voli profesional.
Secara keseluruhan, hasil penelitian menunjukkan bahwa pencegahan cedera pada
bola voli harus dilakukan secara multidimensional, meliputi: aspek pedagogis (penjas), aspek
biomekanika, aspek kebugaran fisik, aspek neuromuskular, dan aspek manajemen latihan.

Pembahasan
Efektivitas Latihan Neuromuskular dan Program Pencegahan Cedera

Analisis terhadap sejumlah studi menunjukkan bahwa intervensi berupa latihan
neuromuskular (neuromuscular training NMT) secara konsisten menunjukkan efek protektif
terhadap cedera ekstremitas bawah, termasuk ankle sprain, cedera lutut, dan trauma akibat
pendaratan kondisi yang umum terjadi pada pemain bola voli. Misalnya, meta-analisis terbaru
menyimpulkan bahwa warming-up atau program NMT pada olahraga tim remaja dapat
menurunkan tingkat cedera secara signifikan, dengan potensi pengurangan insiden hingga
60% (Lutz et al, 2024). Lebih jauh, tinjauan sistematis menunjukkan bahwa latihan
neuromuskular membantu menurunkan kejadian cedera pada atlet muda dan dewasa muda,
terutama di jenis olahraga berdampak tinggi dan gerakan pivot atau lompatan karakteristik
yang sangat relevan untuk bola voli (Hiibscher et al, 2010). Penelitian eksperimental dan
kohort pada atlet voli muda juga mendukung temuan ini. Sebagai contoh, Effects of
Neuromuscular Training on Motor Competence and Physical Performance in Female Youth
Volleyball Players (Trajkovic¢ et al,, 2020) melaporkan peningkatan kompetensi motorik dan
performa fisik secara signifikan pada pemain voli muda perempuan yang menjalani NMT.
Demikian pula, studi terbaru oleh Effects of Neuromuscular Training on Dynamic Balance
Ability of Athletes (Wang et al, 2024) menunjukkan bahwa NMT secara signifikan
meningkatkan kemampuan keseimbangan dinamis atlet di kedua sisi tubuh, konstanta penting
dalam stabilitas saat lompatan dan pendaratan.

Dengan demikian, akumulasi bukti ini mengindikasikan bahwa NMT atau lebih
luas: program latihan neuromuskular dan stabilitas merupakan intervensi yang sangat
efektif dan efisien dalam upaya pencegahan cedera pada pemain bola voli, terutama
cedera di ekstremitas bawah.

Mekanisme pencegahan

Kekuatan utama program neuromuskular terletak pada kemampuannya
meningkatkan kontrol proprioseptif, stabilitas sendi, koordinasi neuromuskular, dan pola
gerak fungsional yang benar. Ketika seorang pemain melakukan lompatan dan
pendaratan gerakan khas dalam voli sistem neuromuskular yang terlatih baik membantu
mendistribusikan gaya pendaratan secara optimal, mengurangi beban berlebih pada
sendi lutut dan pergelangan kaki. Hal ini sejalan dengan rekomendasi keilmuan bahwa
pencegahan cedera tidak cukup hanya mengandalkan kekuatan otot, tetapi juga kontrol
neuromuskular, propriosepsi, dan teknik biomekanik yang benar (Myer et al.,, 2011;
Emery et al,, 2015 dalam Lutz et al., 2024).

Teknik Pendaratan, Biomekanika, dan Reduksi Risiko Cedera

Salah satu kelompok studi menekankan pentingnya teknik pendaratan dan
biomekanika gerak sebagai komponen kunci pencegahan cedera. Studi observasional
terbaru pada pemain voli muda perempuan Predicting injury risk in young female
volleyball players using FMS, SEBT, agility, and CM] (Erol et al., 2025) menemukan bahwa
skor rendah pada FMS (Functional Movement Screen), asimetri pada SEBT (Star
Excursion Balance Test), serta hasil rendah pada lompatan vertikal (CM]) dan agility test

berkorelasi dengan peningkatan risiko cedera.
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Temuan ini menunjukkan bahwa tidak hanya kekuatan dan keseimbangan, tetapi
kualitas gerakan teknik pendaratan, kontrol gerak, dan postur tubuh sangat berpengaruh
terhadap risiko cedera pada pemain voli muda. Jika teknik ini diajarkan melalui pendidikan
jasmani sejak dini, maka potensi pencegahan cedera akan lebih besar. Selain itu, penelitian
pada olahraga lompatan dan rencana pelatihan plyometric aman (safe plyometric training)
menunjukkan bahwa ketika pelatihan plyometric dilakukan dengan pengawasan dan teknik
yang benar, atlet mendapatkan manfaat peningkatan kekuatan otot dan eksplosivitas tanpa
meningkatkan insiden cedera secara signifikan (para pelatih mengombinasikan
neuromuscular + teknik biomekanik + kontrol beban latihan) (Mili¢ et al., 2025).

Dengan demikian, integrasi antara pelatihan neuromuskular dan pengajaran
biomekanika gerak (gerakan fungsional, pendaratan aman, kontrol sendi) menjadi
strategi pencegahan cedera yang efektif terutama pada olahraga seperti voli yang
menuntut lompatan, pendaratan, dan perubahan arah gerak cepat.

Pemanasan Terstruktur dan Manajemen Beban Latihan sebagai Komponen
Pencegahan

Selain neuromuskular dan teknik, aspek pemanasan dan manajemen beban latihan
juga muncul sebagai komponen penting dari strategi pencegahan. Sebuah meta-analisis
menunjukkan bahwa program warming-up atau NMT warm-up yang diterapkan secara
konsisten pada olahraga tim remaja dapat menurunkan risiko cedera secara signifikan
(Lutz et al, 2024). Selaras dengan itu, penelitian oleh The Effect of Integrative
Neuromuscular Training on Athletes’ Physical Fitness (Akbar et al., 2022) menunjukkan
bahwa NMT tidak hanya berdampak pada pencegahan cedera tetapi juga meningkatkan
kebugaran fisik seperti keseimbangan, kekuatan otot, dan agility yang semuanya
berkontribusi pada performa dan pencegahan cedera jangka panjang.

Manajemen beban latihan juga mendapat perhatian. Dalam studi monitoring
beban latihan pada pemain voli, peningkatan beban tanpa periodisasi dan pemulihan
yang tepat dikaitkan dengan peningkatan kejadian cedera overuse (misalnya pada lutut,
bahu) selama kompetisi. Hal ini menunjukkan bahwa selain latihan teknik dan
neuromuskular, aspek manajemen beban dan pemantauan pemulihan harus menjadi
bagian dari program pencegahan cedera, terutama dalam periode sibuk latihan dan
kompetisi (Rebelo et al., 2024).

Dengan demikian, pemanasan terstruktur dan manajemen beban adalah elemen
yang memperkuat keseluruhan program pencegahan cedera tidak hanya mencegah
cedera akut tetapi juga overuse dan kelelahan kronis.

Peran Pendidikan Jasmani dan Sistem Pembelajaran dalam Pencegahan Cedera

Salah satu kontribusi penting dari kajian literatur ini adalah menegaskan bahwa
pendidikan jasmani (penjas) di sekolah atau klub amatir bisa menjadi platform strategis
untuk menanamkan literasi gerak, kesadaran keselamatan, dan kebiasaan pencegahan
cedera sejak usia dini. Sebagaimana dikemukakan dalam tinjauan literatur tentang
pendekatan preventif dan edukasi fisik pada atlet muda, program yang mengombinasikan
latihan fisik, edukasi, dan kebijakan pelatihan terbukti menurunkan risiko cedera dan
meningkatkan kesiapan fisik serta mental atlet (Yusuf, 2025).

Dengan memasukkan modul neuromuskular, teknik biomekanik, pemanasan, dan
manajemen beban ke dalam kurikulum pendidikan jasmani, sekolah dapat berperan
langsung dalam menciptakan lingkungan olahraga yang aman, berkelanjutan, dan
berorientasi pada kesehatan jangka panjang. Selain itu, pelibatan guru penjas dan pelatih
dalam pelatihan mereka sendiri (coach education) penting agar strategi pencegahan
diterapkan secara konsisten dan tepat sasaran (Hakim, 2023).

Dalam konteks bola voli yang kerap dimainkan di sekolah, kampus, dan klub
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amatir pendekatan pendidikan jasmani semacam ini punya potensi besar untuk
menurunkan insiden cedera dengan biaya relatif rendah dan skalabilitas tinggi.
Implikasi Praktis untuk Pelatih, Sekolah, dan Program Keolahragaan

Berdasarkan temuan dan sintesis di atas, terdapat beberapa implikasi praktis yang

dapat diadopsi oleh pelatih, guru penjas, dan pihak terkait:

1.

Integrasi Program NMT ke Warming-up & Latihan Reguler

Pelatih voli sebaiknya memasukkan latihan neuromuskular dan keseimbangan (core
stability, propriosepsi, single-leg balance, landing drills) di awal sesi latihan secara rutin.
Pengajaran Teknik Pendaratan dan Biomekanika Gerak

Guru penjas dan pelatih harus mengajarkan teknik pendaratan yang benar, postur
tubuh, dan kontrol gerak bukan hanya keterampilan permainan.

Perancangan Kurikulum Penjas dengan Fokus Keselamatan & Pencegahan Cedera
Kurikulum penjas di sekolah bisa diadaptasi untuk mencakup modul pencegahan
cedera: pemanasan, stretching, neuromuskular, teknik biomekanik sehingga semua
siswa mendapat literasi gerak yang sehat sejak dini.

Monitoring Beban Latihan dan Pemulihan

Program latihan harus memperhatikan beban, periodisasi, dan pemulihan untuk
menghindari cedera overuse terutama pada masa kompetisi intensif atau pelatihan harian.
Pelatihan Coach & Guru Penjas pada Pencegahan Cedera

Pelatih/pengajar perlu mendapatkan pendidikan lanjutan tentang pencegahan
cedera, biomekanika, dan neuromuskular agar intervensinya efektif dan aman.
Evaluasi Program & Data Cedera secara Rutin

Sekolah/klub perlu mencatat insiden cedera, memantau hasil intervensi, dan mengevaluasi
ulang program secara berkala untuk memastikan efektivitas jangka panjang.

Keterbatasan Literatur dan Rekomendasi untuk Penelitian Selanjutnya

Meskipun banyak bukti mendukung efektivitas NMT dan intervensi pencegahan,

terdapat sejumlah keterbatasan yang perlu diperhatikan:

1. Mayoritas penelitian mendasar berasal dari olahraga tim secara umum, bukan
spesifik pada bola voli sehingga transfer ke konteks voli harus dilakukan hati-
hati (Emery et al., 2015 dalam Lutz et al., 2024).

2. Heterogenitas dalam protokol intervensi (durasi, frekuensi, jenis latihan)
membuat sulit menyusun rekomendasi universal. Beberapa studi
menunjukkan hasil signifikan, sementara yang lain menunjukkan efektivitas
moderat (Wang et al., 2024; Akbar et al.,, 2022; Trajkovi¢ et al., 2020).

3. Sedikit penelitian jangka panjang (longitudinal) yang mengevaluasi efek
pencegahan cedera melalui beberapa musim latihan sehingga dampak jangka
panjang terhadap insiden cedera, retensi latihan, dan performa belum jelas.

4. Banyak penelitian yang berfokus pada atlet muda/wanita; sedikit data pada
pemain pria, atau kelompok umur lebih tua, serta klub amatir vs profesional.

Oleh sebab itu, penelitian mendatang sebaiknya:

1. Menggunakan desain longitudinal (cohort) di klub atau sekolah secara real-
world, bukan hanya laboratorium.

2. Standarisasi protokol NMT / pencegahan cedera untuk memudahkan replikasi
dan meta-analisis.

3. Menyertakan kelompok kontrol, maupun variabel beban latihan, kepatuhan
(compliance), dan pemulihan (rest/recovery) untuk mengevaluasi faktor
keberhasilan intervensi.

4. Mengeksplorasi dampak pencegahan cedera terhadap performa jangka
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panjang, retensi partisipasi olahraga, kesehatan muskuloskeletal, dan kualitas
hidup atlet.

5. Menggabungkan intervensi fisik dengan pendidikan pengetahuan (literasi
gerak, kesadaran cedera) agar strategi pencegahan bersifat holistik dan
berkelanjutan.

Berdasarkan analisis 15 studi literatur, dapat disimpulkan bahwa:

1. Program latihan neuromuskular dan stabilitas (NMT), ketika diterapkan secara
konsisten, adalah intervensi paling efektif dalam menurunkan risiko cedera
ekstremitas bawah pada pemain voli.

2. Teknik pendaratan, kontrol biomekanik, dan pemanasan terstruktur memainkan
peranan penting dalam pencegahan cedera akut dan overuse.

3. Pendidikan jasmani dan pelatihan pelatih memiliki potensi besar sebagai medium
untuk menanamkan budaya keselamatan dan pencegahan cedera sejak awal terutama
di konteks sekolah dan klub amatir.

4. Strategi pencegahan cedera yang efektif harus bersifat multidimensional:
menggabungkan neuromuskular, biomekanika, manajemen beban, dan pendidikan.

Dengan demikian, mengembangkan program pencegahan cedera berbasis bukti —

yang terintegrasi dalam pendidikan jasmani dan pelatihan bola voli — dapat secara

signifikan meningkatkan keselamatan, menurunkan cedera, dan mendukung partisipasi
jangka panjang dalam olahraga.

SIMPULAN

Kajian literatur terhadap 15 studi yang dianalisis menunjukkan bahwa
pencegahan cedera pada cabang olahraga bola voli memerlukan pendekatan
multidimensional yang terintegrasi dalam pendidikan jasmani dan program latihan. Hasil
penelitian memperlihatkan bahwa latihan neuromuskular merupakan intervensi paling
efektif, dengan rata-rata penurunan cedera sebesar 28% dan rentang efektivitas 20-45%,
terutama dalam mencegah cedera pergelangan kaki dan lutut. Latihan keseimbangan
berkontribusi menurunkan risiko cedera sebesar 22%, sedangkan pemanasan
terstruktur mampu menurunkannya hingga 30-42%. Selain itu, teknik pendaratan yang
benar ditemukan sebagai faktor protektif penting, terutama pada pemain muda yang
memiliki tingkat perkembangan motorik yang beragam.

Analisis terhadap distribusi cedera juga menunjukkan bahwa ankle sprain
merupakan cedera paling umum (38%), disusul cedera lutut (24%) dan bahu akibat
overuse (17%). Temuan ini menegaskan perlunya penguatan kontrol neuromuskular,
pendidikan teknik dasar yang tepat, serta manajemen beban latihan. Pendidikan jasmani
memainkan peran strategis untuk menanamkan literasi gerak, kesadaran keselamatan,
dan kebiasaan pencegahan cedera sejak dini.

Mengacu pada temuan tersebut, penelitian ini menegaskan bahwa pencegahan
cedera tidak hanya bergantung pada aspek fisik atau latihan, tetapi juga pada desain
pembelajaran yang sistematis, pelatihan guru dan pelatih, serta penerapan program yang
konsisten. Untuk mencapai dampak jangka panjang, sekolah dan klub olahraga perlu
mengintegrasikan modul pencegahan cedera dalam kurikulum penjas, memonitor beban
latihan, dan memastikan penerapan teknik aman pada seluruh peserta didik dan atlet.
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