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KUALIFIKASI PELATIH CABOR BOI.A VOLI

sudah semua kita ketahui, bahwa banyak unsur yang terlibat dan bcrperan dalam

sistem pembinaan olahraga. Unsur-unsur tersebut tidak berdiri sendiri t'api merupakan

suatu rangftaian yang saling menunjang Unsur-unsur tersebut antara lain:

- Atlet
- Pelatih

- Wasit

- Orgarrisasi
- Pemerintah

- Masyarakat 'l:;a....

Kineria, kuatitas, kebdakan, perhatian d*i ryI$tunsur-unsur 
tersebut di atas akan sangat

mewarnai maju mundurnya pembinaan olaluaga:

contoh aktual : tanpa ada potitical will dari pemerintah tentang olahraga membuat prestasi

olahraga di Indonesia jalan ditempat atau lebih tepat cenderung mrlrdur'

Dalam forum diskusi ini penulis memfocuskan pada peran pelatih dalam kontek

pembinaan bola voli-

L PEI,ATM

Pelatih dapat diibaratkan seorang arsitek. Model, keindaharl kemegahan dan

kokohnya mutu bangUnan merupakan laeativitas seorang arsitek Ia merancang garnbar

bangunan tentu sesuai dengan kaidah-kaidah arsitektur. Dan tentrmya harus ditrrnjang pula

oleh kualitas bahan-bahan bangrnan yang dipakai. Begitu pula dengan seorang pelatih'

Hasiuprestasi yang diperoleh dalam pelatihan merupakan suatu proses yang panjang yang

menunhrt kerja keras, pengorbanan' pemikiran dan tentunya dukungan dan kerja sama dari

unsur-unsur yang disebutkan dalam awal tulisan ini'

Tugas Utama Pelatih :

PROGRAM -+ LATTHAN

Kernampuan pelatih sangat ditentukan antara lain oleh:

technical skill cabang olahraga

ilmu pengetahuan tentang cabang olahraga

dapat memanfaatkan sport-sciensce

keativitas dan imProvisasi'



Rclevansi pelatih dan atlct:

l. Tinggi rendahnya pr€stasi atlet tergantung pada tinggi rendalrnya pengetahuan dan

ketampilan pelatih.

2. Apa yang di$nrahkan oleh atlet di lapangan (pertandingan) adalah apa yang telah

diberikan blehlelatih dalam latihan'

3. Tidak ada atletyang salah, yang salah adalah pelatih'

tr. IPTEK

sudah sangat seriug didengar tentang perlunya peran ilmu pengetahuan dan

teknologi datam mendorong prestasi olahraga honisnya kata IPTEK hanya sampai pada

.didengar" saja tanpa punya kemampuan untuk 
lengaplikasikannya' 

Dan hanrs disadari

Shwa pengetahuan akan terus berkembang dti.ry ke walcu-
'' 

Dalam kontek pembahasan IPTEK ini-Xbnufis hanya mengingatkan/menyegarkan

hal-hal sebagai berikut:

1) Dimensi ilmu dalam Pelatihan.

IPS
Ideal Performance State

AET
Athtetic Exellent Training

COACg ,TLS
'-g
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SPORT
SCEINCE

SKILL + ABILITY

It
1. Sport PhilosoPhY

2. Sport SociologY

3. Sport.PsYchologY

4. Sport BiologY

5. SportPedagogY



2l Prinsip/lVletodotogi Kepelatihan

1) SteptyPeAPProach
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Sistem tangga (

2) Over load
- IstirahatyangcukuP
- Hari-hari latihan berat diselingi latihan ringan'

M
70 - 90%

R
70% - berhenti



3) Reversibility
prinsip kebalikan mengatakan bahwa kalau kita berhenti berlatih tubuh akan

kembali ke keadaan semula.

Contotl: 3 minggu istirahat VOz max. turun 25% dan mengembalikannyaperlu 4-

6 minggu.(foke, l99l)

4) Votume

Volume tatihan ialah kuanntas beban latihan atau banyaknya materi latihan

atau jumlah aktivitas yang dilakukan dalam latihan.

Volume tidak sama dengan lamanya (duration) latihan'

5) Superkompensasi ;'.i,,

Prinsip ini mengacu kepada dahipak latihan dan regenerasi organisasi tubuh

kita yang menjadi dasar biologis unhrk persiapan fisik dan mental dalam

menghadapi latihan atau pertandingan berikutnya. (Lihat gambar dibawah)'

a. FASE I : setelah diberi rangsangan dalam latihan, organisasi tubuh kita akan

mengalami kelelahan.

b. FASE II : selama istirahat, sumber-sumber tenaga biomekanikal bukan saja diisi

sampai penuh kembali, namun sampai melebihi keadaan normal; jadi organisme

tubuh mengkompensasi secara sernpurna, disusul oleh apa yang disebut fase

rebounding atau superkompensasi-atau overkompensasi)'

c. Tetapi, kalau tidak diberikan rangsangan lain pada waktu optimal tersebut (yaitu

selama fase superkompensasi), maka akan terjadi tngqhsi (fase IV)' yaitu fase

tak ada perkembangan, atau perkembangannya kecil sekali. Contohnya: kalau

kita berlatih hanya seminggu sekali, maka tidak akan ada perkembingan atau

kalau pun ada perkembangannya, perkembangannya tersebut kecil sekali.

homeostatis
(keadaan biologis
normal)

siklus overkompensasi dalam latihan

BOIvIPA:1994



6) Intensitas

Intensitasmengacupadaipmlahkgiayangdilakukandalamunitwaktu

tertentu. Makin banyak kcrja yang dilakukan dalam suatu waktu tertentu' makin

tftrggi intensitas kerjanYa. .

*i"L'.Spike20boladalamlmcnitlebihlptensifdaripadaspikel0buahdalam
I menil

Contoh : SKALA INTENSITAS

Interyitas

Iow

intermediate

medium

sub-maximal

maximal

super-maximal

Nomor
lntensitas

Persentasi arri Prestasi
masksimal aq4-

1

2

3

4

)

6

30 - 50.?/p
. t r f
.  a a - . ' :

s0 - 70%- 
rl .

70 - 60 o/o

80 - 90%

90 -  100%

100 - 105%

Skala intensitas latihan

ZONE INTENSITAS LATIHAN.

Klasifikasi zona intensitas latihan yang didasarkan pada penemuan Farfel

:*,+1960), Astrand dan saltin (1961), dan Matthews dan Fox (1971) menurut Bompa

(1994) irtlah.sbb:

Zonel : di zona atletdituntut intensitas latihan yang amat tingei. yang terdiri

dari aktivitas yang berlangsung dalam waktu yang singkat hingga 15

defik. Aktivitas <ii zona ini amat dinamis dengan frekuensi gerak yang

amat cepat. saking dinamisnya aktivitas yang dilahrkan dalam waktu

yangsingkat,makasistemcircurespiratorytidapcukupwaktuunfuk

menyesuaikan diri dengan tuntutan-tuntutan fisik dari aktivitas tersebut'

Zone Il .. zona ini disebut juga zona intensitas maksi$ral' Dalam zona ini

rermasuk aktivitas-aktivitas yang berlangsung antara 15 sampai 60

def ik .misa lnya la r icepat200m,400m' renang l00m.Ha l in iakan

mengakibatkan timbulnya o2-debt (hutang oksigen) sampai 60 - 10o/a

dari energi yang dibutuhkan dalam lari tersebut'
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Zone III : zona ini adalah zona $lrb-maksimal- dan di sini termasuk aktivitas-

aktivitasyangberlangsungantaral-fmenit.Disinikecepatandan

dayatahanadalatrdomirrarqmisalnyarenang400m' lar i1500m'

dayung; dsb' 
:^^----- r^r^r. re tubuh

Zone IV: dalam zona ini yang intensitasnya ialah medium' org3ilsfll

kitaditantanguntukkerjakerassampalselamal-30menit.olahraga

yangtermasukzonainiadalahmisalnyarenangS00dan1500m,lari

5000mdan10.000m'crosscountryski ing,dsb.Dalamakt iv i tasini

sistemenergiaerobikadalahdominan(sampai90w.

Zone V : dalam zona ini termasuk aktivitas-aktivitas yang intensitasnya adalah

regdeb- ldeskipun demikian Yqlut+g 
pernakaian energinya adalah tingg'

i. seperti dalam lari maraton'i?lg c€Pat 20 - 50 km' road race dalam

balapsepeda"dsb.Karenairienuntutaktivitasyangtinggiuntuksuatu

jangkawaktuyanglam4makapulih.asalorganismeamatlahlambat,

kadang-kadangsampai2-3minggulnilahsalahsatualasanmengapa

atlet-atlet cabang olahraga ini dianjurkan untuk tidak terlalu sering

ber tand ing .Cukup3sampai5ka l i sa jada lamsetahun 'demik ian

BorrrPa.

.. Intensitas didasa{kan padp denyut i?ntung- selama latihan, kadar intensitas

kerja yang dilakukan atlet biasanya bewariasi. Kadang'kadang tinggl' kadang

kadang medium atau rendah.

Organisme tubuh kita manyesuaikan diri dengan kadar intensitas tersebut

dengan cara meningkatkan frmgsi-figrgsi faaliah agar bisa menyesuaikan diri

dengan tuntutan latihan. Didasarkan pada perubahan-perubahan faaiiatr tersebut'

k*rususnya denyut jantung, pelatih dapat memonitor intensitas yang didasarkan pada

DJ (denyut jantung) sebagaimana dianjurkanNikiforov (19'14) adalah sbb' :

DENYUT JANTUNG
DJ/menit

Zona Intensltas

Rendah

Medium

Tinggi

Maksimal

120 *  150

150 -  170

170 * lgs

lebih dari 185

I
t

2

4

Keempat zona intensitas latihan yang didasarkangl"

neairS DJ terhadap beban Latihan (Nikorov t 1974)



7) Kualitas

Ciri-ciri:

1. Bila latihan memang benar-benar bermanfaat dan sesuai dengan kebutuhan

atle.t..

2, Koreksi Yang tePat dan rinci.

3. Prinsip over load.

8) Spesifik

Manfaat maksimal dari rangsangan latihan hanya akan terjadi kalau rangsangan itu

mirip dengao gerakan yang dilalnrkan dalam voli'

" 9) Program latihau
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Kendala vans dihgdani:

1. Sembilan teori/metode di atas sudah merupakan bagian dari ilmu pengetahuan

(TPTEK).

Menurut pongamatan penulis ?0% pelatitL masih sdmar-samar dalam pengedian

IPTEK dan dalam aplikasinya

Terapkan IPTEK walaupun dalam skala tapi Secara benar dan tepat.

PENDIDIKAN PEI"ATIII

t. Model Organisasi Voli

a) Nasional

Jenjang: l. Daerah

2. Nasional C

3. Nasional B

4. Nasional A

b) Intemasional

Jenjang: l. Internasional I

2. Intemasional II

3- Internasional III

2. Model LANKOR

1. Tingkatdasar

2. Tingkat muda

3. Tingkat madya

4. Tingkat utarna

rV. SIAPA YANG BERPERAN DALAM PEI\TINGKATAN KT,IALITAS PELATIH?

- Bidang Kepelatihan

- Dewan Pelatih

- Ketua Pembinaan Prestasi.

V. MISSING LINK

Penulis morasa bahwa ada garis terputus dalam sistem pembinaan pelatih antara lain:

l. Tidak adanya dislusi/loka karya/temu bicara antara pelatih.

2. Pelatih senior kurang menularkan pengetahuannya'

3. Pelatih yuniortidak bertambah ilmu pengetahuan setelahikuti penataran.

'"r. '  ' i ! t

. ; : - ' !

- i r l :



4. Tidak adanya pengirinan petatih untuktingkat internasional.

5. Kinerja Bidang Kepelatihan dan Dewan Pelatih lebih diberdayakan'

Sebuah Obe€si

Yang perlu dilalnrkan oleh PP PBVSI dimasa mendaang :

1. Usaha-usaha yang serius demi terwujudnya penerapan IPTEK (perlu pakar-pakar

biomekanik, biometri\ psikolog kepelatiharl sport medicine)-

2. Mengganti pelatih yang sudah out of date dan punya keterbatasan dalam mengadopsi

science.

3. Tingl@tkan kualitas pelatih-pelatih muda potensial tidak hanya dari keterampilan

melafih tetapi juga dengan iknu-ilmu pengetaltuan terapan.

4. Pertimbangkan kinerja setiap anggota pongurus'

5. Manfaatkan pelatih-pelatih senior yang berbasis di perguruan tinggt.
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