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	Abstrak
____________________________________________________________
Olahraga bolavoli memiliki jeda pertandingan pada setiap babak. Jeda tersebut biasanya digunakan untuk melakukan pemulihan secara cepat. Olahraga bolavoli banyak menggunakan energi anaerobik sehingga akan menimbulkan asam laktat yang banyak dan bisa menyebabkan kelelahan. Pemulihan merupakan faktor penting dalam meningkatkan prestasi atlet. Pemulihan pada saat latihan atau pertandingan ada dua macam yaitu pemulihan secara aktif maupun pasif. Dari kedua teknik pemulihan tersebut pemulihan secara aktif merupakan pemulihan yang lebih cepat untuk menghilangkan asam laktat dan rasa lelah pada pemain (Menzies dkk, 2010). Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui modifikasi teknik pemulihan dengan cara menggabungkan teknik pemulihan aktif dan pasif yang  dikombinasikan dengan massase. Harapan penelitian ini juga bisa digunakan oleh pelatih sebagai pertimbangan dalam memilih pemain inti yang akan berlaga pada kejuaraan PORPROV VI tahun 2019. Kesimpulan dari penelitian ini adalah adanya pengaruh yang signifikan pada perubahan VO2max setelah adanya perlakuan massase pada kelompok pemulihan aktif dan pemulihan pasif. Massase bisa menjadi tambahan teknik pemulihan saat latihan atau pertandingan.  

Abstract
____________________________________________________________
Volleyball has a rest period at each stage. These pauses are usually used for quick recovery. Sports volleyball uses a lot of anaerobic energy which can cause a lot of lactic acid and can cause the fatigue. Recovery is an important factor in increasing athlete performance. there are two types of recovery during training or competition, namely active or passive recovery. when referring to both of these recovery techniques, active recovery is a faster recovery to eliminate lactic acid and fatigue of the player (Menzies etc, 2010). The purpose of this study is to investigate the modification of recovery techniques by combining active and passive recovery techniques combined with masseuse. It is hoped that this research can also be used by coaches as a consideration in selecting core players who will compete in the 2019 PORPROV championship. The conclusion of this study is that there is a significant influence on changes in VO2max after the presence of masseuse treatment in the active and passive recovery groups. Masseuse can be an additional recovery technique during practice or competition.
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Pendahuluan
Olahraga bola voli adalah permainan yang telah dimainkan sebagian besar orang pada suatu saat dalam hidup mereka, baik di halaman belakang, di pantai, piknik bersama keluarga dan teman, atau bersaing dengan tim yang terorganisir (Reynaud, 2011). Tujuan permainan ini cukup sederhana agar bola tetap berada di sisi Anda di lapangan, dan gunakan hingga tiga kontak untuk memukulnya kembali melewati net ke lapangan tim lawan. Tim yang melakukan ini dengan sukses akan mencetak poin. Tim dengan poin terbanyak di akhir pertandingan, atau set, memenangkan pertandingan itu, dan tim yang memenangkan set terbanyak memenangkan pertandingan.
Olahraga bolavoli memiliki jeda pertandingan pada setiap babak. Jeda tersebut biasanya digunakan untuk melakukan pemulihan secara cepat. Olahraga bolavoli banyak menggunakan energi anaerobik sehingga akan menimbulkan asam laktat yang anyak yang bisa menyebabkan kelelahan. Pem,ulihan merupakan faktor penting dalam meningkatkan prestasi atlet.
Pemulihan pada saat latihan atau pertanbdingan ada dua macam yaitu pemulihan secara aktif maupun pasif. Dari kedua teknik pemulihan tersebut pemulihan secara aktif merupakan pemulihan yang lebih cepat untuk menghilangkan asam laktat dan rasa lelah pada pemain (Menzies dkk, 2010).
Pemulihan aktif terdiri dari mempertahankan kerja submaksimal setelah latihan melelahkan dengan tujuan menjaga tingkat kinerja di antara berbagai peristiwa pada saat latihan. Hal tersebut dapat meningkatkan mekanisme pemulihan pada tingkat energi, otot, dan psikologis seorang atlet. Pemulihan aktif dapat dilakukan pada waktu yang berbeda, baik sebagai bagian dari sesi pelatihan atau selama fase pendinginan. Dalam hal ini, biasanya mengawali dengan metode pemulihan lain, seperti peregangan atau pijat (massase) (Hausswirth & Mujika, 2013). 
Pada dunia olahraga massase sering diberikan sebelum mengikuti kompetisi, Massase baik kesehatan karena dapat melancarkan aliran darah pada tubuh manusia (Monedero dan Donne. 2000; Weerapong dkk.. 2005). Peningkatan aliran darah ini diperkirakan meningkatkan kinerja dengan meningkatkan pasokan oksigen dan nutrisi ke sel, meningkatkan suhu intramuskuler dan efek buffering darah. Peningkatan aliran darah menyebabkan semakin banyaknya kadar oksigen dalam darah dan hal ini akan memacu pembuangan asam laktat bekerja lebih cepat.

Teknik pemulihan yang baik adalah teknik yang bisa menggabungkan pemulihan secara aktif dan pasif (Monedero, dan Donne. 2000). pemulihan merupakan bagian terpenting dalam proses peningkatan performa atlet. Teknik pemulihan yang cepat akan mempercepat proses daya tahan  atlet sehingga atlet bisa berlatih secara optimal unruk mencapai prestasi.
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui modifikasi teknik pemulihan dengan menggabungkan teknik pemulihan aktif dan pasif dikombinasikan dengan massase. Harapan penelitian ini juga bisa digunakan pelatih sebagai pertimbangan dalam memilih pemain inti yang akan berlaga pada kejuaraan PORPROV VI tahun 2019.

METODE
Jenis penelitian
Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen dengan menggunakan desain eksperimen murni- Randomized Control Group Pretest-Posttest 

Populasi dan sampel
Subjek yang digunakan pada penelitian ini adalah Tim Putra Bola Voli dalam persiapan mengikuti seleksi kejuaraan Pekan Olahraga Provinsi (PORPROV VI) yang berjumlah 30 atlet. Penelitian ini menggunakan atlet yang mempunyai kriteria umur di 15 - 21 tahun. Maka dari itu, perlu dilakukan pengambilan sampel dengan menggunakan metode sampling purposive. Sampling purposive adalah teknik penentuan sampel dengan pertimbangan tertentu (Sugiyono, 2010) . Kelompok pertama adalah kelompok recovery aktif dan massase. Kelompok kedua adalah  kelompok recovery pasif dan massase. kelompok ketiga adalah kelompok kontrol. Pada setiap kelompok terisikan 10 orang atlet yang diacak. Perlu diketahui dalam proses pemilihan atlet, peneliti dibantu oleh pelatih yang bersertifikat nasional dan proses pengumpulan seleksi atlet bolavoli putra PBVSI Sumenep selama penelitian berlangsung peneliti dibantu oleh tim peneliti untuk mengkoordinir para sampel.


Teknik Pengumpulan Data
Pengumpulan data terbagi menjadi beberapa bagian. Bagian pertama subjek akan diberikan informasi tentang tujuan dan manfaat penelitian dan subjek bersedia mengisi informed consest sebagai tanda persetujuan mengikuti penelitian sampai selesai
Bagian kedua pengambilan data VO2max awal dengan dengan menggunakan tes. MFT Bagian ketiga subjek akan diberikan perlakuan (treatment sesuai dengan kelompoknya amasing-masing). 
1. Treatment Massase
2. Treatment recovery aktif
3. Treat Recovery pasif
Peneliti melakukan proses treatment yang dilakukan selama 3 kali dalam seminggu dan diberi perlakuan sesuai pada kelompok di atas. Setelah 2 bulan berakhir, peneliti melakukan proses pengambilan data post-test pada semua kelompok baik kelompok eksperimen maupun kontrol. 
Bagian keempat subjek akan dimabil kembali data.
Analisa data
Hasil penelitian dihitung dengan menggunakan teknik statistik Uji T-Paired T-Test untuk melihat pengaruh dari ke tiga kelompok yang diberikan saat perlakuan. Yakni kelompok recovery aktif dan massase, recovery pasif dan massase, serta kelompok kontrol dengan taraf signifikansi 0,05.

HASIL PENELITIAN

Hasil penelitian terlihat pada tabel 2. Terlihat pada tabel 2. Nilai vo2 max pada kelompok 1 yaitu kelompok dengan teknik pemulihan aktif dan massase  Vo2max saat pre tes adalah 37,98 (ml/kg/menit) dan post tes adalah 39,95 (ml/kg/menit) kelompok 2 yaitu kelompok dengan teknik pemulihan pasif dan massase pre test tes 35,86 (ml/kg/menit) dan post test 37,42 (ml/kg/menit) dan kelompok 3 yaitu kelompok tanp perlakuan pre test tes 37,16 (ml/kg/menit) dan post test 37,35 (ml/kg/menit).

Tabel 2. Hasil VO2max subjek
	VO2 Max (ml/kg/menit)
	Mean
	Sig. (2-tailed)
	Keterangan

	Kelompok I
	pre-test
	37,98
	0,003
	Signifikan

	
	post-test
	39,95
	
	

	Kelompok II
	pre-test
	35,86
	0,038
	Signifikan

	
	post-test
	37,42
	
	

	Kelompok III
	pre-test
	37,16
	0,474
	Tidak Signifikan

	
	post-test
	37,35
	
	


Hasil penelitian menunjukkan dari masing-masing kelompok mengalami peningkatan. Hal ini dikarenakan adanya proses latihan selama 6 minggu. Kelompok 1 dan kelompok II mengalami peningkatan yang siginifikan (p<0.05). Akan tetapi pada kelompok III tidak mengalami peningkatan
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Gambar 1. Prosentase Peningkatan Perlakuan

Dari hasil post test ketiga kelompok tersebut menunjukkan bahwa peningkatan VO2max paling tinggi dialami oleh kelompok I yang itu kelompok yang mendapatkan perlakuan pemulihan aktif dan massase. 

PEMBAHASAN
Kapasitas fisik atlet adalah elemen penting dari kesuksesan dalam prestasi olahraga. Ini melibatkan sejumlah besar kapasitas yang berbeda, dengan kapasitas aerobik menjadi komponen utamanya. Basis fisiologis kapasitas fisik suatu organisme menggabungkan kapasitas fungsional organisme untuk meningkatkan tingkat proses metabolisme sesuai dengan kebutuhan upaya fisik yang dibutuhkan. Proses metabolisme dalam pengertian ini berarti transformasi energi kimia menjadi energi mekanik (Molik et al., 2017). 
Endurance adalah istilah yang mengacu pada dua konsep yang terpisah tetapi terkait: daya tahan otot dan daya tahan kardiorespiator. Masing-masing memberikan kontribusi unik untuk kinerja atletik, dan masing-masing berbeda dalam kepentingannya bagi atlet yang berbeda. Sedangkan daya tahan otot adalah spesifik untuk individu otot atau kelompok otot, daya tahan kardiorespirasi berhubungan dengan kemampuan untuk mempertahankan latihan seluruh tubuh yang dinamis dan berkepanjangan menggunakan kelompok otot besar. Daya tahan mobilorespirasi berhubungan dengan pengembangan kemampuan sistem kardiovaskular dan pernapasan untuk mempertahankan pengiriman oksigen ke otot-otot yang bekerja selama latihan yang berkepanjangan, serta kemampuan otot untuk memanfaatkan energi secara aerobik (Kenney, Wilmore, & Costill, 2016).
Dalam penelitian ini tentang pemberian perlakuan recovery aktif dan massase, recovery pasif dan massase terhadap atlet bola voli memberikan sebuah hasil yang signifikan selama perlakuan 2 bulan dengan frekuensi latihan 3 kali dalam seminggu. 
Berdasarkan dari gambar 1 bahwa hasil perlakuan selama pelatihan menunjukkan recovery aktif dan massase lebih besar dalam peningkatan kapasitas daya tahan maksimal (vo2 max) atlet bola voli pbvsi sumenep yakni sebesar 5,19%. Hal tersebut searah dengan penelitian berbeda subjek yang dilakukan oleh (Musrifin & Bausad, 2013) yang bertujuan Mengukur pengaruh sport masase sebagai pemulihan pasif dalam menunjang peningkatkan kapasitas daya tahan maksimal (VO2 Max) atlet futsal IKIP Mataram. Perbedaan pemberian metode sport masase sebagai pemulihan pasif lebih baik jika dibandingkan dengan pemulihan Aktif dalam menunjang peningkatkan kapasitas daya tahan maksimal (VO2 Max) atlet Futsal IKIP Mataram dengan hasil perbandingan 10,37 % (Kelompok eksperimen, diberikan metode sport masase sebagai pemulihan pasif) dan 6,57 % (Kelompok control, dengan pemulihan Aktif bebas bergerak). Begitu juga dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh (Kurniawan & Elfarabi, 2018) Tujuan dilakukan penelitian ini adalah untuk membuktikan efektifitas teknik recovery untuk menurunkan tingkat kelelahan atlet sepak bola. Sampel dalam penelitian ini adalah pemain sepak bola yang berumur 15,54 ± 2,2 tahun dan memiliki berat badan 55,25 ± 10,92 kg sebanyak 24 orang. Menunjukkan sebuah hasil Berdasarkan hasil penelitian yang diperoleh, dapat disimpulkan bahwa recovery aktif dan recovery gabun- gan dapat menurunkan tingkat kelelahan pada atlet sepak bola. Recovery gabungan memiliki rata-rata penurunan indeks kelelahan dan kadar asam latat sebe- sar 2,59 ± 0,44 watt/s dan 3,03 ± 0,21 mmol/L, se- dangkan recovery aktif memiliki rata-rata penurunan indeks kelelahan dan kadar asam latat sebesar 3,66 ± 0,42 watt/s dan 2,2 ± 0,25 mmol/L. Hasil penelitian ini diharapkan dapat diaplikasikan dalam latihan maupun pertandingan sebagai alternatif recovery untuk menurunkan tingkat kelelahan pemain sepak bola.
Dalam olahraga tim, seperti bola voli, tidak ada kecocokan dalam literatur tentang periodisasi, distribusi beban latihan yang lebih baik, dan pemulihan atlet yang tepat (ANDRADE, FERNANDES, MIRANDA, COIMBRA, & FILHO, 2018). Dengan teknik yang dijelaskan dalam bagian sebelumnya, ahli fisiologi olahraga dapat mengukur jumlah energi yang dikeluarkan seseorang dalam berbagai kondisi. Bagian ini membahas tingkat pengeluaran energi tubuh, atau tingkat metabolisme, dalam kondisi istirahat, selama intensitas latihan submaksimal dan maksimal, dan selama periode pemulihan setelah pertandingan olahraga (Kenney et al., 2016). Para atlet dan pelatih secara berkelanjutan menyempurnakan strategi pelatihan mereka untuk mengembangkan keunggulan kompetitif sebelum bertanding. Penggunaan seperti terapi, agen termal, stimulasi listrik, dan pijat sering dilakukan untuk tujuan dalam menyiapkan sebelum bertanding. Terlepas dari frekuensi perawatan pijat dilakukan, hanya beberapa studi yang ada dalam literatur yang telah meneliti efek pijat pada kinerja olahraga (Jason Brummitt, 2008), dengan adanya sebuah metode pemulihan yang banyak dikembangkan di negara luar akan tetapi hal ini bertolak belakang di kalangan tingkat kabupaten terutama keterbatasan pengetahuan pelatih tentang keilmuan kepelatihan olahraga. 
Akan tetapi ada penelitian yang enujukkan bahwa perlakuan massase tidak memberikan yang signifikan((Weerapong, Hume, & Kolt, 2005). (Weerapong, Hume, & Kolt, (2005).Membandingkan kelompok yang diberikan massase 10 menit sebelum latihan submaksimal (80% dari denyut jantung maksimal) dengan kelompok kontrol mengungkapkan tidak ada perbedaan untuk variabel yang diukur selama latihan (VO2, volume stroke, denyut jantung, tekanan darah, curah jantung dan diferensial oksigen arteri, lactatemia). Massase tidak terbukti secara signifikan mempengaruhi frekuensi perlakuan baik ketika diterapkan selama 30 menit pada populasi pelari cepat (Weerapong, Hume, & Kolt, 2005). 

Diharapkan dengan adanya penelitian yang sudah ini para pelatih dan atlet bisa dijadikan sebuah referensi latihan dalam menunjang prestasi untuk kedepannya.
KESIMPULAN
Kesimpulan dari penelitian ini adalah adanya pengaruh yang signifikan pada perubahan VO2max setelah adanya perlakuan massase pada kelompok pemulihan aktif dan pemulihan pasif. Massase bisa menjadi tambahan teknik pemulihan saat latihan atau pertandingan.  
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