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BAB I

PENDAHULUAN

Pclatih PPLI de POPNAS adalan ujue tombal dalm penbinm atlet juior

di Yosyakarla. Keberhasild ncrck. dalan meusolah atlel den8an hampar dapli

menjadiju!r, adrl$ hdlran smux masyaralat Yos).kana. Unnrk menladi iuar di

tinskll pclajd n.sionlltidallan huCan, Nialih lid,l hdya plhao tenbng reknikjenis

ohnFga saja, ielain*& bdyak faLlor Niduklng tDg harus dikuNi. Pengudu

ilhu pcngclalum para pcladh narus sclalu disan aCtr ddm ncnialolan llgd

sebaEai seorma pcnoses dapal diperlmesxns jasabke.

Falullas llmu Keohndgd tNY nmtale lenblga pendidikm olabEs4

yans slhh salunya adalah nenpun]li pndi Pendidikln Kepelatihm Olahnsa, yans

nsadi dalaDnya m..eajdke tfide ilDn licpclatihe Salah satu $ltLlckeFdulid

llK lcrludap pcikenbmeo olaln.Ea di DIY knuusnya pada olalnga prcsbsi

dilakukd dengd cda bekerjdda dmgan Baili Pemuda dan OlahJaga mensadlkln

Fnbekala. tmlang ilhu kepcladhan yang difokuste pada latihb llsik terhadlp

pelarih PPLP dm POPNAS DIY 1egeal 5-6 Juli IaJrDn 20lr di Harcl Madukom

PelatihM Fisik Olandga ydg dilatseale ini netupdon Fosrm pengabdie

'msydatal ymg disesuaikn dengs tlog@ BPO dald nenghadapi lOrNAs

Lnsgal 12-20 S€plcnber 2013 di Jalarla. Tujum pcmbckalm pclatihm nsik adalah

utuI meninskatkd prestasi olahmsa di Dacml lslincwa Yoayalarta. lren8a

memandi htih& nsik ydg bend dilEatkd pola nenbin@ ltlet belbald n@jadi

Bedsdkm tujum dm nanfoi yme dapat diperol€h, Pclatihe Fisik pada

pebdn PPLP da IOPNAS di Yoe]€tina perlu utuk lcbih dilingtatkm pada tirykal

p€ndanpinstu. Den8e adalya terjMa yang baik mtm kalmsan akadenisi dan

prltisi, dihmpkm dapat lebih nenine*atku pEsllsi olohEga di DIY.



1. Ieori tarih:n dan LatlhanFkik

Konponen lalihe nerupxka lalokd dd tolok uku yang nenentukan

lercapai rid.knr! suatu tujw dm sasdan latihan yms rclal disusun dd diiarsanakd.

Keelahan mencntulm konponcn lalihe 'ncnycbabktu lujuan lltihan lidak alu

tcrcaFr s.pcni yans tclah d;cncanakm, schingsa lidal tcriadi sup.rk.nrpcnsxsi

lerhadap atlel Supcilompcnsasi .dalah proscs rcrubahb lua|nd lunssional pemlatd

rbul kc &al yang tebih baik, sebagai ,libat ddi pengmh perlatuo bcbm lue yang

lepat. Konponc.ladhe nenurul s*adiydLo (2008) antu! lain: inrcnsirs. lalme.

itensitas adalah uklran vans henunjukkan kualitas {mutu) slatu ranssans

atau pembebanao. untuk henentukan besarnya ukuran intensitas anta.a ain dengai

l) I RlrI (r.p.tition h,6ihuh).

t RM sebagai salal salu ukurm intensila yug bentuknya adalal ncnsulr

kcnmpun olot arau sekelonpok olol unruk nensmgkar arau nclasm bebr s€d@

nulsinal dalm satu kali kcia. I RM *rinelali dieuatd dalm hal nenenlukan

bebm latihm dengm Dlum benl dd jmlan iepetisi nalsimsl yans dapat dildokd



2l Denrut jahtung p{ ruhit.

Oenyu i jan tungpermen i tsebaga iukura . in tens i tasd ih tungberdasarkan

denyut jantuns naksimal. Denyut jantuns maksimal orans k€b3nyakan biasanya

dihitung meneCunakan rumus 220 !sia. Aagi atlet terlauh yanB mempunVai

denyutjant!nE sedlkit dengan mengC!nakan rumus 220 uhu.te6ebot

menCakibatkan latihan t€rla u befati maka f!husyang mendebtiakurat 5eperti

Doyur Jurug Malsimal

5t

Contoh dua o.ane adetA dan B b€rumuf sana 20tahun, Adenyutjantun€

istiEhat s7 x/m€nit dan B 52 x/menii oensan runus 220 umur, maka perkiraan

denyutjantuns maicimalieduanya adalah 200 x/henit_ oensan rumus d atatA

memiliki denyut jantunC istnahat s7 Vmenit, maka 210 - umur sehinssa perkiraan

denyltjantunemaksimalnva2lo 2o=l90.sedanskansd€nyutjantungisti.ahat

62 x/menit, maka runusnya 220- umur, jadi perkiraan denyutjantune

mak5imalnya220 20 = 200.

3) Kaepdtan (wktu tehpah).

Xecepat.n sebaeai ukuran intersitas, Vaitu tama waktu tehpuh htuk

mencapai jarak tertedtu. Nlisal, pelari menempuh jarak 100 meter dengan waktu

tempuh 12:50 detik, Untuk menent!kan intensitas tatihan €ranya jarak tempuh



BAB IV

Ksinpulan d8 S.r!!

Kesialan Pelarih& Fhik Pelarih PPLP dd ?OPNAS pddidikm Kepelatihm
olalhsa di Daeml tstimew yosakaia id dapal rertaksm dmgm baik sesui
dengd jadwsl yag direncdata bsljl kerjMa dlaa Puat Pengbdim Mdyaakat
!NY, Fahnlas llnD K€obnmgam, BPO, da Tb Pengabdi. pelalsden pelalibm

Fisik b€rhsil deog& sukses dikdenal(d targer peerla sejuft an 30 pe*da dapat
tl'!€nuli. Dei 30 pesena hdya sjmlal' 10 pesena y@g belm dapal henanmi
stu nrlsinal lentang lenringnya latibm fisik olalraea peda qbmg olabmsa
l@k n6i4-Eaing. K€spdul pelatih reNbut nengingi*m butti lapage y6g
tongkil ag& mer*a ne6a rcdmin nensgmare nebde lalihe fisik yeg ridat

Kesialan PPM peladnd fisik basi pelarih ppl-p da pOpNAS pcndidikd

Kepelalihm Oknmga di Dadah Isriheq Yog/akarta dapar dilindat lanjuti denge

Untut nenp€mud.h dalm noingtattm (aalils pEslai olahms di Da6ah
Iltinewa Yog)/alria p€lalihm elalihd fisik pcrl! b€kerjMa doge penepmf dd
KONI Dae6h lstinewa Yogyaka-ta.



BAB

Kegiah Pclatilm Fisik Pclaiih PPLP ddr POPNAS Pendidi*d Kenelarihm

olaltaea di Dadrh Istincva Yogyalana ini datJr ldlaksmr dcned baik senrai

d.ngar iadNll rde dircn.a*d b.rkal k.rjasdra anldd Pusl Pcnealiid Masyanldt

LNY. FakulLs Ilnu Keolalrag.e. BPO, da. Iim Pcngabdi Pelaksanaa! lelalihh

fisit berhsil denge suk*s dikmmkd urgd t6sk scjunlah l0 pesena dlpat

rellenuhi. Dari 10 pcserta. harya sejunla! l0 pcscn. yan8 belum dapal nrefranafri

swa halrsiml lcntda penringnya laihd nsik olatua3a pa& cabdna .lanraga

mercka n6inB mding. Kescpuluh p€la1ih lesebut ndeineinkd buki lap&em yms

konEkit asd nercia ner.sa icrjanin mengsunakan der.de lalihm nsik yans lidak

Kesialu PPM lelalihe nsik basi pelalih tPl,P d,n Pol'r*AS Pcndidiknn

Kelelatihd OlalraEa di Daerah lsLimcwa Yogy.lana dapal ditindak lanjuli dengan

Unluk nempemudan dalm meninskatko kualilds prcslsi ohnme di DaeFh

krimeM Yogyahn4 pelalihm elalibm fisik perlu bekerjasma dcngm peneprcf dm

KONI Daeran Ldmcw Yoslakaia.
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