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ABSTRAK

Pencak silat merupakan beladiri asal Indonesia warisan bangsa yang saat ini perkembanganya
sudah mendunia yang mana sudah diperlombakan di berbagai event nasional maupun Internasional. Akan
tetapi banyak pelatih Indonesia khususnya pencak silat sangat kurang dalam pemahaman dalam mengatur
berapa dosis latihan yang akan di berikan kepada setiap atlit. Dalam khasus ini sangat berpengaruh pada
tingkat pencapaian prestasi atlit, apabila dosis latihan yang di berikan tidak sesuai dengan kemampuan atlit
tentunya akan mengakibatkan kelelahan yang berlebih sehingga bisa menyebabkan cidera dan overtraining
dan apa bila dosis yang di berikan kurang dari dosis yang semestinya pasti tidak akan terjadi peningkatan
pada performance atlit.

Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi seberapa besar indek kebutuhan latihan SMA Negeri
Olahraga Jawa Timur dengan cara megunakan metode index overall demand ,yang mana metode ini untuk
mengetahui seberapa tinggi kualitas dosis latihan yang di berikan oleh setiap individu berdasrkan
perhitungan waktu kerja bersih ( wvolume absolut) perbandingan waktu kerja bersih dan waktu istirahat
(absolut density) dan intensitas secara keseluruhan (overall intensity ).

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan menggunakan pendekatan deskriptif.
Pengambilan data dilakukan melalui pengamatan secara langsung untuk mengetahui beberapa faktor -
faktor penting guna menunjang ketahap selanjutnya, yaitu volume relative, volume rest interval, heat rate
performance .

Hasil penelitian menunjukan bahwa rata -rata hari pertama untuk rata -rata volume absolut 56.03,
absolut density 26.39, overall intensity 76.48 dan index overall demand 11.42. Pada hari kedua rata - rata volume
absolut 64.17, absolut density 64.21, overall intensity 74.18, overall intensity 30.85. Pada hari ketiga volume
absolut 50.83, absolut density -1.10, overall intensity 66.74. index overall demand -0.25 .

Menurut hasil rata -rata diatas dapat di ketahui bahwa indek kebutuhan latihan (index overall
demand) atlet pencak silat SMA Negeri Olahraga Jawa Timur masih tergolong sangat rendah sekali.
Dikarenakan tingginya waktu istirhat yang mempengaruhi hasil dari volume absolut yang berdampak pada
hasil absolut desnity dan juga tidak di tunjang dengan intensitas yang lebih tinggi pada masing - masing
individu yang mnyebabkan turunya hasil dari index overall demand bahkan minus karena latihan terlalu
banyak melakukan istirahat.

Kata Kunci : Index Overall Demand, Pencak Silat, SMA Negeri Olahraga Jawa Timur
ABSTRACT

Pencak silat is a martial art from Indonesia, a nation's heritage that is currently developing
worldwide, which has been competed at various national and International events. However, many
Indonesian trainers, especially pencak silat, are very lacking in understanding how many doses of training
will be given to each athlete. In this case it is very influential on the level of achievement of athletes, if the
dose of exercise provided is not in accordance with the abilities of athletes, of course it will lead to excessive
fatigue so that it can cause injury and overtraining and what if the dose is given less than the exact dose will
not occur improvement in athlete performance.

This study aims to evaluate how much the index of training needs of the Sports High School East
Java by using the index overall demand method, which is this method to find out how high the quality of
exercise dose given by each individual based on calculation of net work time (absolute volume) comparison
clean work time and rest time (absolute density) and (overall intensity).
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This research is a quantitative study using a descriptive approach. Data retrieval is done through
direct observation to find out some important factors to support the next stage, namely volume relative,

volume rest interval, heat rate performance.

The results show that the first day average for the absolute volume average is 56.03, absolute
density 26.39, overall intensity 76.48 and the index overall demand 11.42. On the second day the average
absolute volume is 64.17, absolute density 64.21, overall intensity 74.18, overall intensity 30.85. On the third
day the absolute volume is 50.83, absolute density -1.10, overall intensity 66.74. index overall demand -0.25.

According to the above average results, it can be seen that the index of training needs (index overall
demand) of martial arts athletes in Sports High School East Java is still very low. Due to the high istirhat
time that affects the results of absolute volumes that have an impact on the absolute results of desnity and
also not supported by the higher intensity of each individual which causes the decline in the results of the
index overall demand even minus the exercise too much rest.

Keyword : Index Of Overall Demand, Pencak Silat, Sports State High School East Java.

PENDAHULUAN

Olahraga adalah proses sistematika yang
berupa segala kegiatan atau usaha yang dapat
mendorong, mengembangkan, dan
membinapotensi - potensi jasmaniah dan rohaniah
seseorang sebagai perorangan atau kelompok
dalam membentuk suatu permainan, perlombaan,
dan pertandingan.

Olahraga

prestasi merupakan

yang
pembinaan dan mengembangkan olahragawan
secara berjenjang, terencana,dan  berkelanjutan
melalui sebuah kompetisi untuk meraih sebuah
prestasi dengan dukungan teknologi keolahragaan
dan ilmu pengetahuan, dengan adanya keingginan
prestasi dan minat yang tinggi maka pemerintah
mengadakan pembinaan dan pengembangan di
bidang olahraga khususnya

prestasi. seperti

mengadakan pembinaan dan  pengembangan
prestasi secara baik dan terstruktur yang bertujuan
untuk menciptakan atlet - atlet yang unggul dan
bahkan

International, salah satunya adalah SMA Negeri

berprestasi  di  tinggkat nasional
Olahraga Jawa Timur.

Menurut  Nugroho dalam  Lesmana
(2012:40) Teknik pencak silat terdiri atas pukulan,
tendangan, dan jatuhan. Seseorang agar dapat
melasanakan teknik dasar dengan baik haru
smemiliki kemampuan biomotor yang baik.

Setiap cabang olahraga memiliki
karakteristik gerak yang berbeda - beda. Hal ini
akan mengacu pada metode dan bentuk - bentuk
latihan yang di gunakan yang harus sesuai dengan
karakteristik ~ gerak yang

cabang olahraga

bersangkutan.

Dalam pertandingan pencak silat terdiri
dari 3 babak yang berdurasi 480 detik. Dalam
melakukan serang bela selama 3 babak kurang lebih
126 detik. Revovery dari tiap - tiap babak kurang
lebih 234 detik. Interval dengan waktu 120detik.
berdasarkan pengamatan tersebut system energy
dominan dalam pencak silat adalah ATP-PC73,75%
LA-02 16,25% dan O2 10% (Hariono,2005:427)

Index overall demand merupakan sebuah
metode untuk menghitung atau mengetahui
performance atau dosis latihan individu. Dalam hal
pelatih
periodesasi atau program latihan tanpa menghitung

ini  seorang hanya merencanakan
dosis latihan yang diberikan perindividu dalam
satu sesi yunit latihan. Tentunya pasti akan
berdampak pada performance atlet karena takaran
dalam pemberian dosis latihan tidak di perhatikan
secara teliti. Pada kasus ini beban latihan yang
berlebihan akan mengakibatkan kelelahan yang
nantinya akan berdampak cedera bagi si atlet dan
apabila beban latihan yang diberikan kurang dari
takaran atau kemampuanya tentunya performance
atlet tidak akan mengalami sebuah peningkatan
yang signifikan.  Maka dari itu evaluasi sangat
penting sekali dilakukan untuk mengetahui beban
latihan yang diberikan sudah memenuhi standart
apa belum, dan disini untuk mengetahui evaluasi
dalam melihat seberapa tinggi dan seberapa besar
kebutuhan atlet yang telah Untuk
mengevaluasi dosis latithan dapat menggunakan

tercapai.

rumus perhitunggan yang di kembangkan oleh
Domestricus dan Iluita dalam buku Bompa yang
berjudul Periodization Theory And Methodology Of
Training (2009:90).



Tabel 2.1 Klasifikasi Index Overall Demand

NO Index Overall Klasifikasi
Demand
1 >100 Super Maximal
2 90-99 Maximum
3 80-89 Hard
4 70-79 Medium
5 50-69 Low
6 <50 Very low

(Bompa, 2009:108)

METODE PENELITIAN
A. Jenis Penelitian

Jenis penelitian ini menggunakan penelitian
kuantitatif dengan pendekatan deskriptif yang
merupakan metode penelitian yang berusaha
mengambarkan objek yang diteliti sesuai dengan
apa adanya dan bertujuan mengambarkan secara
sistematis fakta dan karakteristik objek yang diteliti
secara tepat. (Sukardi,2003:136).

Metode  penelitian  kuantitatif  dapat
diartikan sebagai metode penelitian yang dicirikan
oleh pengujian hipotesis dan digunakan instrumen
-instrumen tes yang standart.(Maksum,2009:136

Deskriptiif =~ adalah  penelitian  yang
dilakukan ~ untuk  menggambarkan  tentang
peristiwa,gejala, fenomena tertentu yang

terjadi.(Maksum,2009:17)

B. Tempat dan Waktu Penelitian

Tempat SMA Negeri Olahraga
Jawa Timur
Tangga 1 14 -8 April 2019

C. Teknik Pengumpulan Data

Langkah awal sebelum memulai penelitian
atau pengambilan data adalah melakukan studi
pendahuluan atau observasi, dengan tujuan
mengetahui kondisi di lapangan yang akan kami
jadikan sebagai tempat penelitian. Dalam studi
pendahuluan tersebut yang kami lakukan adalah
sebagai berikut:

1. Menentukan sasaran penelitian yaitu dari
atlet pencak silat SMA Negeri Olahraga
Jawa Timur.

2.

4.

Memberikan informasi kepada sasaran
penelitian, tentang kegiatan yang akan
dilakukan berkaitan dengan peneliitian.

Langkah adalah
mempersiapkan instrument penelitian

selanjutnya

meliputi ATK (alat tulis kantor), laptop,
stopwatch,dan peluit. Pengukuran yang
dilakukan  yaitu
komponen - komponen latihan dan

pengukur tentang

kontribusi yang bersangkutan dan paling

dominan dalam pencak silat untuk
mengetahui intensitas, Volume Densitas

(index overall demand). Adapun standart

oprasional prosedur (SOP) pelaksanaan

penelitian fest sebagai berikut:
Standart oprasional prosedur dalam

pengambilan data:
e  Mengetahui wvolume relative yaitu
total jumlah waktu keseluruhan
dari kelompok atlet atau team yang
berdedikasi pada latihan selama
fase  latihan. @ Dengan  cara
meaktifkan stopwatch sejak latihan
dimulai hingga latihan dinyatakan
berhenti (meliputi fase pemanasan
hingga latihan inti).

e  Mengetahui Volume Of Rest Interval
yaitu total waktu istirahat pada satu
sesi latihan. Dengan cara, jika atlet
berhenti atau istirahat pasca

menjalankan item latithan maka

stopwatch dinyalakan dan di

matikan saat atlet menjalankan

kembali, begitu

sampai

aktifitasnya

seterusya latihan
dinyatakan selesai dan waktu dapat
di akumulasi.

e  Mengetahui heart rate peformance
atau denyut nadi tertinggi dalam
satu sesi latihan dengan

menggunakan polar heart rate yang
diikat pada dada, yang dimana
setelah mengetahui denyut nadi
tertingginya atlet tetap melakukan
latihan seperti biasa sesuai dengan
prosi pada program latihanya.

Standart oprasional prosedur dalam

penghitungan IOD sebagi berikut:



e Mengetahui volume absolut yaitu
menghitung jumlah kerja per unit
waktu (waktu kerja bersih). Yaitu
dengan melakukan perhitungan
antara total waktu volume relative di
kurangi volume rest interval.

Volume Absolut= Volume Relative- Volume Of Rest Interval

Volume Absolut= 120 menit - 30 menit

=90 menit
Keterangan :
Volume Absolut : Waktu Kerja Bersih
Volume Relative : Total Keseluruhan Waktu
Volume Of Rest Interval : Waktu Istirahat
Keseluruhan

Contoh Perhitungan mengetahui Volume Absolut:

Mengetahui Absolut Density yaitu
apabila volume absolute dan durasi
recovery sudah di ketahui hasilnya
sebagai faktor tunggal perhitungan
absolute density, dengan menggunakan
rumus:

Keterangan :
Partial intensity :Intensitas Bagian
HRp : Heat Rate Performance
HRmax : Heat Rate Maksimal
93x100 _ o
2on = 45.59%
N P1 VE PIx VE
2310 _ 8431% |
204
1. | 45.59% 15 684
= 8333% | 2. | 8431% 6 506
3. | 83.33% 6 500
4. | 86.76% 6 521
177 x 100
oz —8676% |5 | 5343% | 6 321
y=39 | ¥=2530.88
100X 100 53.43%
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e Apabila partial intensity sudah di ketahu
maka  selanjutnya adalah menghitung
overall intensity, overall intensity merupakan
instensitas secara keseluruhan yang dimana
menjadi salah  satu faktor dalam
menghitung total intensitas dalam sesi
latihan. Contoh:

(Volume Absolut — volume of restinterval) . . .
Absolute Density = | 1x100 oy D.( Partial Intensity x Volume of exercise)
Yoimentbs ot OveralBresny Z(Volume of exercise)
Keterangan : Keterangan :
Absolut Density : Perbandingan Waktu Kerja Overall Intensity  :Intensitas Secara Keseluruhan
Dan Waktgistizahat Partial Intensity ~ :Intensitas Bagian
Volume Absolut : Waktu Kerja Bersih

Volume Rest Interval :Total Waktu Istirahat

Absolute Density = ———x100

(90-30)

90
=66.7%

Langkah selanjutnya adalah menghitung
overall intensity, sebelum menghitung overall
intensity maka harus menghitung partial
intensity terlebih dahulu untuk mengetahui
faktor pendukung dari overall intensity
tersebut. HRp (denyut nadi tertinggi pada
saat sesi latihan) sedangkan HRmax
(denyut nadi maksimal) untuk
mengetahuinya dengan cara 220 - usia.
Contoh penghitungan partial intensity .
Partial Intensity

Partial Intensity =

HRp x 100
HRmax

Volume Of Exercise : Waktu Kerja Kotor

2530.88
39

=69.89%

e Jika semua faktor sudah diketahui,(Volume
Absolut, Densitas Absolut, Overall Intensity )
maka tahap selanjutnya adalah menghitung
index overall demand dengan rumus sebagai
berikut. Contoh:

AVx AD x Ol
10.000

10D =

90 x66.7%x69.89%

10b = 10.000
=41.95%




Keterangan :

10D : Menghitung Beban Latihan
Volume Absolut : Waktu Kerja Bersih

Absolut density : Perbandingan Waktu Kerja Bersih
Dan Waktu Istirahat

Owerall Intensity : Intensitas Secara Keseluruhan

D. Teknik Analisis Data

Apabila data telah terkumpul, langkah

selanjutnya yaitu menarik kesimpulan dan
Data

dihitung dengan menggunakan rumus mean dan

menjawab rumusan masalah penelitian.

standar deviasi.

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
A. Hasil Penelitian

Berikut deskripsi hasil penelitian index
overall demand Atlit Pencak Silat SMA Negeri
Olahraga Jawa Timur selama 3 hari dengan subjek
sebanyak 6 atlit dapat dilihat pada table dan
diagram berikut.

Diagram 4.1 tabel diagram hasil pengukuran rata -
rata index overall demand

1
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Menurut diagram diatas menunjukan

bahwa sebanyak 6 atlit Pencak Silat SMA Negeri
Olahraga Jawa Timur memiliki hasil pada hari
pertama untuk rata -rata volume absolut 56.03,
absolut density 26.39, overall intensity 76.48 dan index
overall demand 11.42. Pada hari kedua rata - rata
volume absolut 61.13, absolut density 63.55, overall
intensity 74.18, index overall demand 28.89. Pada hari
ketiga wvolume absolut 50.83, absolut density -1.10,

overall intensity 66.74. index overall demand -0.25.

1. Hasil perhitungan di hari pertama

Tabel 4.1 Tabel hasil pengukuran hasil pertama

\R/SII:{R? Volume | \olume I;:ta; Partial

e :?netsetrval Absolut Perfom | INtensity
Narm (TOtal

Jumala | (Total | (watu ;

h Waktu | Kerja ;ertmg (Intensit

Keselur | |stiraha | Keseluruha as

uhan) t) n) Bagian)
KP. 97.00 | 38.39 [ 58.61 190 93.14
RR. 97.00 | 4058 | 56.42 190 93.60
RP. 97.00 | 39.02 | 57.98 190 93.60
MS 97.00 | 44.34 | 52.66 190 93.60
BA. 97.00 | 4548 | 5152 170 83.33
AM 97.00 | 38.02 | 58.98 170 83.33

Pada penelitian hari pertama diketahui total
jumlah waktu keseluruhan (volume relative) 97,
waktu bersih keseluruhan kerja rata - rata (volume
absolute) 56.03, total waktu istirahat ( volume rest
interval) rata - rata 40.97, heart rate performance
merupakan pencapaian denyut nadi tertinggi untuk
mengetahui intensitas bagian (partial intensity) pada
sesi latihan yang di lakukan rata - rata 90.10.
data yang telah di
perhitungan hari pertama dapat dijabarkan untuk

Menurut ambil maka
mengetahu hasil dari index overall demand sebagai
berikut:

Tabel 4.2 Tabel penghitungan index overall demand

hari pertama

Nama 10D
Volume | Absolut | Overall
Absolut | Density | Intensity
KP 58.61 34.50 76.70 15.51
RR 56.42 28.08 80.85 12.81
RP 57.98 32.70 72.01 13.65
MS 52.66 15.80 79.40 6.61
BA 51.52 11.72 76.99 4.65
AM 58.98 35.54 72.95 15.29




Diagram 4.2 Diagram penghitungan Index Overall
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Menurut data hari pertama diatas,

menunjukan bahwa hasil dari penghitungan index
overall demand pada hari pertama tingkat kebutuhan
rata - rata adalah 11.42. yang menunjukan kualitas
latihan pada hari pertama adalah sangat rendah.

2. Hasil penghitungan di hari kedua

Tabel 4.3 Tabel hasil penghitungan hari kedua

Jama Volume | Absolut Overall | IOD
Absolut | Density Intensity
RP 60.73 62.80 73.13 27.89
AM 61.02 63.45 72.02 27.89
KP 61.77 65.11 64.89 26.10
BA 58.32 5713 77.30 25.76
MS 60.02 61.18 77.95 28.62
RR | 64.91 71.64 79.77 37.09

Diagram 4.3 Diagram penghitungan index overall
demand hari kedua

Heat
Volume | Volume | Volume [ Rate Partial
Relative | Rest Absolut | Perfo Intensity
Interval m

Nama (Total (Watu I

Jumalah (Total Kerja Terti (Intensit

Keseluru | waktu Keseluru | nggi as

han) Istirahat) | han) Bagian)
KP 83.32 21.55 61.77 177 86.76
RR 83.32 1841 6491 192 94.58
RP 83.32 22.59 60.73 190 93.60
MS 83.32 23.30 60.02 195 96.06
BA 83.32 25.00 58.32 196 96.08
AM 83.32 22.30 61.02 180 88.24
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Menurut data  hari kedua  diatas,

menunjukan bahwa hasil dari penghitungan index
overall demand pada hari kedua tingkat kebutuhan
rata - rata adalah 28.89. yang menunjukan kualitas
latihan hari kedua adalah sangat rendah, namun
pada hari ini sudah terjadi sebuah peningkatan.

3. Hasil penghitungan hari ketiga

Pada penelitian hari kedua total jumlah
waktu keseluruhan (volume relative) mulaidari awal
sampai akhir latihan adalah 83.32, total rata - rata
waktu istrahat (volume of rest interval ) adalah 22.19,
waktu keseluruhan kerja rata - rata (volume absolut)
adalah 68.48, heart reat perfom untuk mengetahui
intensitas bagian, sedangkan intensitas bagian rata -
rata ( partil intensity) adalah 92.55. Menurut data
yang telah di ambil maka perhitungan hari pertama
dapat dijabarkan untuk mengetahu hasil dari index
overall demand sebagai berikut:

Tabel 4.4 Tabel penghitungan index overall demand
hari kedua

Tabel 4.5 tabel hasil penghitungan hari ketiga
Volume Volume | vy | Heat Partial
Relative |- Rest Absolut Rate Intensit
y
Interval Perfom
Nama | (total (total (watu
jumalah | waktu | kerja terting | (intensit
keseluru | istiraha | keselur | gi as
han) t) uhan) bagian)
RP 102 4854 | 5346 | 177 87.19
AM 102 53.35 | 48.65 | 178 87.25
KP 102 5241 | 4959 | 170 83.33
BA 102 53.27 | 48.73 | 181 88.73
MS 102 4735 | 54.65 | 178 87.68
RR 102 5212 | 49.88 | 188 92.61

Pada penelitian hari kedua total jumlah
waktu keseluruhan (volume relative) mulaidari awal




sampai akhir latihan adalah 83.32, total rata - rata
waktu istrahat (volume of rest interval ) adalah 51.17,
waktu keseluruhan kerja rata - rata (volume absolut)
adalah 50.83, heart reat perfom untuk mengetahui
intensitas bagian, sedangkan intensitas bagian rata -
rata ( partil intensity) adalah 87.80. Menurut data
yang telah di ambil maka perhitungan hari pertama
dapat dijabarkan untuk mengetahu hasil dari index
overall demand sebagai berikut:

Tabel 4.6 Hasil penghitungan index overall demand

hari ketiga
Index
Nama Querall
Volume Absol’ut Ovem?l Demand
Absolut | Density | Intensity
RP 53.46 9.20 69.78 343
AM 48.65 -9.66 65.84 -3.09
KP 49.59 -5.69 61.81 -1.74
BA 48.73 -9.32 70.63 -3.21
MS 54.65 13.36 63.47 4.63
RR 49.88 -4.49 68.91 -1.54

Diagram 4.3 Diagram  Hasil penghitungan index
overall demand hari ketiga
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Menurut data hari kedua  diatas,

menunjukan bahwa hasil dari penghitungan index
overall demand pada hari kedua tingkat kebutuhan
rata - rata adalah -0.25. yang menunjukan kualitas
latihan hari kedua adalah sangat rendah.

B. Pembahasan

Pada bab pembahasan kali ini saya akan
mengevaluasi hasil dan penguraian dari index
overall demand atlit pencak silat SMA Negeri
Olahraga Jawa Timur.

1. Menurut hasil pengamatan dari data yang
saya peroleh selama tiga hari bisa diketahui
bahwa tingkat kebutuhan dosis latihan rata
- rata yang di peroleh atlit SMA Negeri
Olahraga Jawa Timur adalah pada hari
pertama untuk rata -rata volume absolut
56.03, absolut density 26.39, overall intensity
76.48 dan index overall demand 11.42. Pada
hari kedua rata - rata volume absolut 61.13,
absolut density 63.55, overall intensity 74.18,
index overall demand 28.89. Pada hari ketiga
volume absolut 50.83, absolut density -1.10,
overall intensity 66.74. index overall demand -
0.25.

2. Berdasarkan

kebutuhan dosis

latihan SMA Negeri Olahraga Jawa Timur

tingkat

di atas menurut klasifikasi index overall
demand bisa di katakan kualitas dosis
latihan pada atlit SMA Negeri Olahraga
Jawa Timur dapat dikategorikan sangat
rendah. Dikarenakan kurangnya penekanan
pada volume absolut dan absolut density
yang berpengaruh pada nilai index overall

demand.

Menurut hasil penelitian mulai dari hari
pertama sampai hari ketiga hasil dari index overall
Klasifikasi
dikarenakan apabila terjadi penekanan terhadap

demand ~ menurut sangat rendah
salah satu pendukung pastinya akan terjadi sebuah
ketidak seimbangan terhadap program latihan dan
juga hasil dari index overall demand tersebut.

Bisa dilihat dari hasil index overall demand
dapat di ketahui bahwa terdapat sebuah tidak
keseimbangan terhadap hasil perhitungan absolut
density (perbandingan antara waktu istirahat dan
waktu kerja bersih). 2005)

“densitas pelatihan yang optimal adalah antara

Menurut (Bompa:
waktu istirahat dan waktu kerja perbandingan
1:1/2 atau 1:1”.
pembagian antara waktu kerja dan waktu istirahat

berkisaran antara Sehingga

dapat seimbang akan tetapi tidak lupa untuk
meningkatkan volume kerja dan intensitas latihan.



Namun apabila volume kerja dan intensitas latihan
terlalu di angkat terlalu tinggi sampai melebihi
batas kemampuan atlit maka dapat menyebabkan
over training, apabila waktu istirahat lebih banyak
dari pada waktu kerja maka atlit tidak akan ada
kemajuan dalam latihan bisa dikatakan stagnasi
dalam peformancenya.

Maka dari itu dalam pembuatan program
latthan pelatih harus mempertimbangkan dosis
yang pas dalam memilih menu latihan berdasarkan
teori - teori yang ada, yang mana harus seimbang
antara volume, intensitas, kompleksitas dan densitas.
Untuk meningkatkan kualitas latihan dalam hal ini
tentunya densitas latihan harus lebih di tingkatkan,
untuk meningkatka denitas latithan maka volume
kerja harus lebih tinggi dari pada waktu istirahat.
Agar tidak terjadi kelelahan yang berlebih terhadap
kondisi atlit maka pelatih harus mengesimbangkan
antara durasi waktu kerja dan juga waktu istirahat.

Dalam hal ini pemberian dosis latihan
dalam program latihan SMA Negeri Olahraga Jawa
Timur masih tergolong sangat rendah dikarenakan
pemberian waktu istirahat yang tinggi dan tidak di
imbangi dengan waktu kerja bersih yang
mengakibatkan nilai dari absolut density sangatlah
rendah dan pemberian intensitas latihan yang
masih tergolong cukup sehingga nilai dari index
overall demand menjadi sangat rendah di buktikan
dengan data yang tertera di atas.

SIMPULAN DAN SARAN
A. Simpulan

Berdasarkan  penelitian ~ yang  telah
dilaksanakan dalam evaluasi index kebutuhan
latihan (index overall demand) atlit pencak silat SMA
Negeri Olahraga Jawa Timur, maka dapat di
simpulkan sebagai berikut:

1. Menurut hasil dari data di atas rata- rata
kebutuhan latihan (index overall
demand) atlit pencak silat SMA Negeri

Olahraga Jawa Timur pada hari pertama

index

untuk rata -rata volume absolut 56.03, absolut
density 26.39, overall intensity 76.48 dan index
overall demand 11.42. Pada hari kedua rata -
61.13, absolut density
overall intensity 74.18, index overall

rata volume absolut
63.55,
demand 28.89. Pada hari ketiga wvolume
absolut 50.83, absolut density -1.10, overall

intensity 66.74. index overall demand -0.25.
Bisa diliahat dari data diatas bahwa hasil
dari penghitungan selama tiga hari tingkat
rata - rata sangat.

2. Berdasarkan data diatas dapat di simpulkan
bahwa kualitas dosis latthan pada atlit
pencak silat SMA Negeri Olahraga Jawa
Timur bias dikatakan sangatlah rendah di
karenakan kurangnya penekanan terhadap
variabel - variabel tertentu sehingga belum
memenuhi standart dari klasifikasi index
overall demand.

B. Saran

Berdasarkan simpulan diatas maka penulis

dapat mengemukakan beberapa saran yang
nantinya dapat dijadikan sebagai bahan evaluasi
atau pertimbangan. Adapun saran - saran yang
dapat disampaikan oleh penulis anatara lain:
1. Setelah mengetahui hasil dari index
kebutuhan latihan SMA Negeri Olahraga
Jawa Timur diharapkan bagi para atlit
harus terus meningkatkan motivasi dan
semangat berlatih agar kualitas latihan
dapat tercapai dan hasil dari pertandingan
yang diikuti mendapatkan hasil yang
terbaik.
2. Setelah mengetahui hasil penelitian ini
diharapkan bagi para pelatih dapat
dijadikan acuan untuk mengembangkan
kualitas program latihan yang lebih baik
dan spesifik agar nanti tercipta peforma

yang bagus dan hasil optimal dapat tercapai

kembali.
3. - Bagi peneliti selanjutnya, hasil penelitian ini
dapat dijadikan sebagai acuan untuk

mengembangkan penelitian ini lebih lanjut
agar informasi yang di dapat lebih banyak

dan lebih baik lagi.
4. Pengambilan data disesuaikan dengan
program latihan yang sesungguhnya

sehingga bisa di lihat data yang maksimal.
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