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B. Deskripsi Matakuliah

     Matakuliah ini berisikan pendalaman dari materi bahasan yang telah disampaikan pada semester II sebelumnya (PJO623), khususnya pendalaman mengenai prinsip-prinsip dan metodologi pelatihan serta latihan kondisi fisik.  Namun konsentrasi bahasan adalah pada teori dan praktik penyusunan program latihan jangka panjang, baik makro, messo, maupun mikro.

 Selain itu akan dibahas pula permasalahan mengenai gejala-gejala psikologis dalam pelatihan, pengaruhnya terhadap mental dan performa atlet, kiat-kiat manajemen serta penanggulangan gejolak-gejolak negatif dari stres-stres mental (stress management).

C. SASARAN MATAKULIAH

     Setelah mengikuti matakuliah ini mahasiswa diharapkan mampu merencanakan suatu program latihan tahunan (annual program) serta  mengisi setiap format (A, B, C, D, E, F)  dalam  tahap latihan (TPU, TPK, TPP, dan TPUT) secara cermat. 
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Materi Perkuliahan
	Pertemuan
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	Sub Pokok Bahasan
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	Konsep umum perencanaan          

program latihan

Periodisasi latihan
Tahap-tahap latihan

Siklus2 program latihan
Materi latihan setiap tahap, 

Latihan
 sda

 sda     
UJIAN TENGAH SEMESTER

Overtraining,
Overreaching
Peaking
Kepemiminan dalam
Coaching
Motivasi

Aktivasi/Arousal

Anxiety/kecemasan

Teknik peredaan anxiety

Defense Mechanism

Pembahasan tugas makalah Perencanaan Program Latihan (1)

Pembahasan tugas makalah Perencanaan Program Latihan (lanj.)

UJIAN  AKHIR  SEMESTER
	Dasar perencanaan program,     Prinsip dan asas training
Pentahapan latihan, makro, meso, mikro, perencanaan periodisasi
TPU-TPK-TPP-TPUT Tahap-tahap latihan
Siklus tunggal, ganda, tiga siklus

TPU, TPK, sasaran, intensitas volume latihan, try-out.
TPP, TPUT, sasaran, intensitas, volume latihan, try-out Tahap 
unloading, transisi, Persiapan khusus (psikologis), Penjelasan                     

ttng. pengisian format
 A, B ,C ,D, E, F.
Pertanda2 OT dan OR, penyembuhan, Peaking (lamanya, faktor2 yang mempengaruhinya).
Gaya kepemimpinan, kepribadian

pelatih, Atlet2 bermasalah (problem athletes).
Fungsi motivasi, intrinsik, ekstrinsik, teknik meningkatkan motivasi
Inverted-U, pertanda2 aktivasi, Stres fisik/mental
Kategori anxiety, pertanda kecemasan.
Teknik relaksasi dari: Jacobson & 

Schultz, Cratty, autogenic, pernapasan, meditasi, dll.

Proyeksi, represi, rasionalisasi, denial, kompensasi, Kasus-kasus defense mechanism.



