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Abstrak. Keberhasilan seorang pelatih dalam mengembangkan potensi yang
dimiliki oleh atletnya tidak hanya sekadar mampu melaksanakan pelatihan
saja, tetapi yang lebih penting adalah seorang pelatih harus mampu membuat
perencanaan pelatihan sesuai dengan kondisi atlet, waktu yang tersedia, fasilitas
yang dimiliki serta target yang harus dicapai. Tingkat pengetahuan pelatih
terhadap perencanaan program latihan menentukan keberhasilan pencapain
performa optimal pada atlet. Purpose: untuk mengetahui Pengetahuan Perencanaan
Program Latihan jangka panjang pada Pelatih Cabang Olahraga KONI Kabupaten
Gunung Kidul. Design/methodology/approach: Penelitian ini menggunakan
penelitian eksploratif pendekatan kuantitatif. Subjek penelitian ini adalah 32 pelatih
Cabang olahraga KONI Kabupaten Gunung Kidul. Instrumen pada penelitian ini
adalah kuesioner. Result: Hasil penelitian menunjukkan bahwa mayoritas pelatih
cabang olaraga KONI Kabupaten Gunung Kidul memiliki level pengetahuan baik
mengenai perencanaan program latihan dengan persentase 55% dari total 36
responden penelitian.
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PENDAHULUAN

Pada abad ke 21 ini, program
perencanaan latihan masih menjadi
tugas penting bagi setiap pelatih cabang
olahraga (Lyle, 2002). Interaksi antara
kinerja  pelatihan mendefinisikan
hubungan antara program latihan dan
hasil yang diinginkan (Busso et al, 1997;
Banister, 1991; Kumyaito et al, 2018).
Point penting dalam sebuah pencapaian
prestasi atlet dilihat dari program latihan
yang disusun oleh pelatih. Pelatih
membuat program latihan sebagai suatu
alat dalam upaya mengarahkan latihan
menjadi lebih terorganisir dan berjalan
dengan baik (Tudor & Gregory, 2009),
sehingga dapat memaksimalkan potensi
atlet untuk  mencapai  performa
terbaiknya dalam menghadapi kompetisi
(Lubis, 2013), dan agar latihan selalu
berada pada rencana yang telah
ditetapkan sejak awal (Martens, 2004).
Berdasarkan pernyataan di atas, program
latihan ~ merupakan  alat  dalam
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melaksanakan pelatihan dengan lebih
efektif dan efisien untuk mencapai target
yang telah ditetapkan bersama.

Prestasi tidak bisa diperoleh instan
melainkan harus melalui berbagai proses
panjang dan melelahkan. Prestasi atlet
bisa dicapai melalui proses pembinaan
yang sistematik, terencana, teratur dan
berkesinambungan yang tertuang dalam
bentuk latihan  (Widowati, 2015)
dilakukan secara terpadu dan mendasar
(Jamalong, 2016). Proses ini ditentukan
oleh profil atlet, konteks latihan, dan
kebutuhan dalam cabang olahraga yang
ditampilkan  (Gambetta, 2007;2015;
Issurin, 2010; Kiely, 2011; Lyle, 2010;
Roy et al; 2018) dan seorang pelatih
merupakan orang yang
bertanggungjawab dalam
mengembangkan kemampuan mental,
fisik, teknis, dan taktis dari atlet (Becker,
2009).

Mengacu pada  pencapaian
prestasi olahraga di kabupaten Gunung
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Kidul di gelaran Pekan Olahraga Daerah
(PORDA) XV 2019 Daerah Istimewa
Yogyakarta, dari 455 medali emas yang
diperebutkan, Sleman unggul dengan
raihan 140 medali emas, 122 perak, dan
157 perunggu, Kota Yogya mengoleksi
134 medali emas, 131 perak, 133
perunggu, Bantul dengan 123 medali
emas, 132 perak, dan 161 perunggu,
Kulon Progo di posisi keempat meraih
40 medali emas, 28 perak, dan 65
perunggu, sedangkan Gunungkidul ada
di posisi juru kunci dengan 18 medali
emas, 40 perak, dan 59 perunggu.
Pencapaian tersebut tentunya belum bisa
membanggakan. Berdasarkan  hal
tersebut, perlu suatu usaha untuk
meningkatkan pencapaian prestasi atlet
Kabupaten Gunungkidul salah satunya
dengan mengetahui tingkat pengetahuan
pelatih  cabang olahraga tentang
perencanaan program latihan jangka
panjang, agar kedepannya KONI
Kabupaten Gunungkidul dapat membuat
program yang tepat sasaran bagi para
pelatih cabang olahraga.

METODE
Penelitian  ini  menggunakan
penelitian  eksploratif ~ pendekatan

kuantitatif. Subjek penelitian ini adalah
32 pelatih cabang olahraga KONI
Kabupaten Gunung Kidul. Instrumen
pada penelitian ini adalah kuesioner.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Program latihan menjadi hal cukup
penting dikuasai oleh seorag pelatih. Instrumen
butir pertanyaan dalam penelitian ini meliputi
pemahaman pelatih tentang penentuan target,
acuan data dari atlet yang dimiliki, penyusunan
program latihan baik pembagian periodesasi
maupun pembagian dari makro hingga ke sesi
latihan.

Tabel 1. Rekapitulasi Pelatih yang
melakukan penyusunan program latihan
berdasarkan jadwal pertandingan

| Kriteria | Jumlah [ Persentase |
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Sangat 11 34%
sesuai
Sudah 8 25%
sesuai
Cukup 10 31%
sesuai
Kurang 3 9%
sesuai

Tidak sesuai 0 0%

Tabel 2. Rekapitulasi Pelatih yang
melakukan penyusunan program latihan
dengan berdasarkan target yang ingin

dicapai
Kriteria Jumla | Persentas
h e
Selalu 11 34%
mengimplementasika
n
Sudah 10 31%
mengimplementasika
n
Mengimplementasika 6 19%
n tapi tidak
sepenuhnya
Kurang 5 16%
mengimplementasika
n
Tidak 0 0%
mengimplementasika
n

Tabel 3. Rekapitulasi Pelatih yang
melakukan penyusunan program latihan
dengan memperhatikan keadaan prestasi

atlet sendiri
Kriteria Jumla | Persentas
h e
Selalu 10 31%
mengimplementasika
n
Sudah 7 22%
mengimplementasika
n
Mengimplementasika 10 31%
n tapi tidak
sepenuhnya
Kurang 5 16%
mengimplementasika
n
Tidak 0 0%
mengimplementasika
n
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Dari data diatas dapat dilihat bahwa dari
32 pelatih cabang olahraga sebesar 34%, dan
25% pelatih sudah melakukan penyusunan
program latihan berdasarkan jadwal
pertandingan. Parameter berikutnya dilihat
berdasarkan target yang ingin dicapai, sebesar
34% dan 36 % pelatih sudah menyusun program
sesuai target yang ingin dicapai, sedangkan 19%
pelatih mengimplementasikan namun tidak
sepenuhnya, dan 16% pelatih  kurang
mengimplementasikan program berdasarkan
target yang ingin dicapai. Penyusunan program
juga semestinya disesuaikan dengan keadaan
atlet yang dimiliki, melihat dari komponen
tersebut sebesar 31% pelatih selalu mengacu hal
tersebut, 22% sudah sesuai, namun masih ada
pelatih yang mengimplementasikan namun tidak
sepenugnya sebesar 31%, dan 16% kurang
menyesuaikan dengan kondisi atlet yang
dimiliki.

Tabel 4. Rekapitulasi Pelatih yang
melakukan penyusunan program latihan
dengan memperhatikan penentuan
prosentase pada masing-masing periodisasi

latihan
Kriteria Jumlah Persentase
Sangat 6 19%
paham
Paham 5 16%
Cukup 10 31%
paham
Kurang 8 25%
paham
Tidak paham 3 9%

Tabel 5. Rekapitulasi Pelatih yang
melakukan penyusunan program latihan
dengan memperhatikan volume, intensitas
dan recovery

Kriteria Jumlah Persentase
Sangat 8 25%
paham
Paham 5 16%
Cukup 10 31%
paham
Kurang 8 25%
paham

Tidak paham 1 3%

Dari tabel bisa dilihat bahwa tingkat
pengetahuan pelatih tentang periodesasi masih
kurang begitu baik, dimana jumlah pelatih yang
sangat paham hanya sebesar 19%, dan yang
paham sebesar 16%, sedangkan pelatih yang
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cukup paham sebesar 31%, kurang paham 25%,
dan ada 9% pelatih yang tidak paham. Dilihat
dalam hal penyusunan program latihan dengan
memperhatikan volume, intensitas, dan recovery,
para pelatih pun masih cukup kesulitan dimana
prosentase pelatih yang cukup paham sebesar
31%, kurang paham 25%, dan tidak paham
sebesar 3%, sedangkan pelatih yang sangat
paham hanya sebesar 25% dan yang paham

#8188 dt¥gan memperhatikan

KESIMPULAN

Prestasi atlet tidak lepas dari
tingkat pengetahuan pelatin dalam
menyusun program latihan yang dibuat
dan menterjemahkan program latihan ke
dalam setiap unit latihan. Berdasarkan
data yang telah diperoleh masih cukup
banyak pelatin cabang olahraga di
Kabupaten Gunung Kidul yang kurang
menguasai periodesasi, sehingga
kedepannya perlu dilakukan kegiatan
untuk meningkatkan tingkat
pengetahuan pelatih cabang olahraga
dalam perencanaan dan penyusunan
program latihan jangka Panjang.
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