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PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Kebugaran fisk dapat di artikan sebagai kemampuan untuk berfungsi
secara efektif sepanjang hari pada saat melakuitditas, biasanya pada saat
kita melakukan kegiatan lain, masih memiliki siseergi yang cukup untuk
menangani tekanan tambahan atau keadaan darurgt gangkin timbul

(http://EzineArticles.com/?expert=Peter Somenfldasa,Maret 15, 2011

Sajoto ( 1990:60) mengemukakan bahwa :

Kondisi fisik adalah satu kesatuan utuh dari komponen-komponen
yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik nmk@tan maupun
pemeliharaannya. Artinya bahwa di dalam usaha g&atan kondisi fisik
maka seluruh komponen (speed, agility, power, posvelurance, speed
endurance) tersebut harus dikembangkan, walaupamalisini dilakukan
dengan system prioritas sesuai keadaan atau sghusomponen itu dan
untuk keperluan apa keadaan atau status yang tikarnuersebut. Hal ini
akan semakin jelas bila kita sampai pada masadirsskondisi fisik.

Persyaratan kemampuan fisik menurut Dikdik ZafalkS{2008:11), yaitu
sebagai berikut :

1. Perkembangan usia (anak,remaja,dewasa,orang \a@hgua).

2. Bawaan organ secara genetik (jantung terutamagdgene darah dan
sistem pertukaran zat) dan otot.

3. Mekanisme pengendalian koordinasi system syaraftplkerjasama
antara otak, system syaraf dan otot. Ini yang akambentuk
koordinasi yang baik.

4. Kemampuan psikis (sifat-sifat pribadi) perlu untukerealisasikan
kemampuan fisik. Dalam olahraga sifat-sifat yanghgautama adalah
: kemampuan keras, percaya diri, motivasi berpsesfisamping itu
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sifat-sifatpsikis yang lain juga diperlikan sepermgiairah, kegembiraan,
agresif,rangsangan emosi, vitalitas, dan tempramen.
5. Usia latihan (sudah berapa lama seorang berlatih)
Kondisi fisikk merupakan unsur yang sangat pentimgnpir diseluruh
cabang olahraga. Oleh karena itu latihan kondsgk fierlu mendapat perhatian
yang serius direncanakan secara sistematis sehiimggiat kesegaran jasmani

dan kemampuan fungsional alat-alat tubuh lebih .bAfpabila kondisi fisik

baik menurut Harsono (1988:153), maka :

1. Akan ada peningkatan dalam kemampuan sistem s@ikdéan kerja
jantung.

2. Akan meningkat efektifitas dan efesiensi gerak &eayang lebih
baik.

3. Terjadi peningkatan dalam kekuatan, kelentukamisia, kecepatan,

dan komponen kondisi fisik lainnya.

4. Respon bergerak lebih cepat apabila dibutuhkan.

5. Waktu pemulihan akan lebih cepat.

Dengan demikian faktor-faktor tersebut harus béesvar dilatih secara
benar dan tepat, sistematis dan berkesinambungamnsokb (1988:100)
menjelaskan tujuan latihan serta sasaran latihalalad‘untuk membantu atlet
dalam meningkatkan keterampilan dan prestasinyalssmal mungkin”.

Kondisi olahraga prestasi nasional saat ini maaiingat memprihatinkan
jika dibandingkan dengan kondisi prestasi masa I8kperti perkembangan
prestasi pada multieven internasional Sea Gamesdnygsyang sampai saat ini

belum berhasil kembali menjadi juara umum. Hal teilihat pada tabel

sebagai berikut :



Tabel 1. Perkembangan Prestasi Indonesia pada&@eas3Tahun 1977—
2009)

Ke IX X XU | XID | XH | XV | XV | XV | XV | XV X0 | X | XX | XX | XX | XXV | XXV
Tahun | 1977|1979 | 1981 | 1983 | 1985 | 1987 | 1989 | 1991 | 1993 | 1995 | 1997 | 1999 | 2001 | 2003 | 2005 | 2007 | 2009
MA | PHI | SIN | THA | INA | MAL| PHI | SIN | THA | INA | BRU | MAL| VIE | PHI | THA | LAD

4
o
E]

=
[a¥)
o
=
-

Kondisi prestasi olahraga ini dipengaruhi olehyadnfaktor, baik secara
internal maupun secara eksternal seperti yang dikekan oleh schroter

dalam buku yang dituliskan Schmolinsky (1989:14).
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Gambar 1.1 Struktur Pendukung Prestasi
(Sumber : Schmolinsky, Track and Field)

Hal yang paling menonjol dalam kelemahan prestasidalah bahwa para
atlet nasional masih belum memiliki kemampuan fisian teknik yang
mencukupi untuk bersaing di tingkat internasioredasa total (Dikdik Zafar
Sidik). Sehingga di pemusatan latihan nasionallmasnyak atlet yang harus

diperbaiki kualitas teknik dasarnya dan masih hdibenahi kualitas. Masalah



ini tentunya sangat kurang menguntungkan jika dem pemusatan latihan
nasional (pelatnas) yang merupakan kelas elit atlet

Dengan demikin kemampuan fisik merupakan kebututiasar dalam
penampilan olahraga futsal, dan kemampuan fisik jugrus dipertimbangkan
sebagai bagian penting untuk menampilkan teknik td&hk yang sempurna
seperti dalam olahraga futsaBanyaknya komponen fisik yang menjadi
kebutuhan prestasi atlet futsal seperti : kemampkelanturan, kecepatan
gerak (dalam bentuk speed, agility, maupun quickndsekuatan maksimal,
kekuatan yang cepat (power), daya tahan kekuatyg thhan anaerob, dan
juga daya tahan aerob. Semua komponen fisik terspada prinsipnya
merupakan kemampuan dinamis anaerobik dan aerobik.

Oleh karena itu permainan futsal memerlukan kemampdinamis
anareobik yang baik. Selanjutnya mengenai latiheembik dijelaskan oleh
Giriwijoyo (2007:109) yaitu “ Kemampuan anaerobikemmpakan suatu
kemampuan melakukan aktivitas tanpa didukung oksigeng banyak dan
mampu untuk pulih kembali dalam waktu yang sindgkavletode latihan ini
akan mengkoordinasikan atlet untuk dapat mengéksan tugas fisik yang
relatif berat, sehingga diharapkan secara bertbleagt beban tersebut dapat
dilakukan secara singkat.

Selain itu juga pendapat Giriwijoyo (2007:112) memukakan bahwa :

Olahraga Anaerobik yaitu penampilan minin28 (70%) dari
seluruh energi yang dipergunakan disediakan metddindaya anaerobik.

Artinya maximal hanya 30% olahdaya anaerobik yaagatl diliput ( di

“cover” ) oleh olahdaya aerobik, selebihnya akdipati nanti pada masa

pemulihan setelah menyelesaikan penampilannya. d@ja@hanaerobik
selalu dapat diimbangi oleh olahdaya aerobik, paEmab olahdaya



anaerobik berlangsung sangat cepat sesuai sanggit sesuai perubahan
intensitas aktivitas fisik yang sedang terjadihdtarena memang olahraga
anaerobiklah yang merupakan pemasok lansung kednutehergi untuk
terjadinya gerak.

Berdasarkan uraian di atas penulis berkeinginankumieningkatkan salah
satu komponen kondisi fisik yaitu kemampuan dinaamaerobik pada pemain
futsal puteri UPI karena dilihat dari segi perolelpaestasi, futsal putri UPI belum
begitu bisa berbicara dikancah nasional maupumnastonal. Berdasarkan hasil
pengamatan penulis di UKM futsal puteri UPI hasé&dut di atas disebabkan oleh

lemahnya kondisi fisik para anggota futsal pute?i.U

Metode, bentuk maupun pola pelatihan fisik dalamepapannya masih
harus mendapatkan kajian-kajian ilmiah tentang ipedngan bagaimana
penerapannya jika dihadapkan pada faktor usia,s j&mlamin, level atlet,

kebutuhan cabang olahraga, dan juga periodisasinya.

Salah satu pola yang sejak dulu sudah diterapkémdpelatihan fisik
seperti meningkatkan kemampuan dinamis anaerolalkaladnenggunakan pola
pelatihan Harness. Mengenai perkembangan dampakha@ ini masih dalam
proses pengkajian. Akan tetapi banyak para pelagmerapkan pelatihan ini
pada atletnya dengan pertimbangan bahwa pola lp@taini merupakan salah

satu alternatif bentuk latihan kekuatan dinamis.




Gambar 1.2 Pelatihan Harness

p:/www.wor koutz.com/exer cise/running_with_power speed harness

Latihan harness merupakan bentuk latihan yang mieatkan alat
pembebanan dalam melakukan gerak lari. Latihadilakukan untuk membantu
mengembangkan kemampuan kecepatan melalui penamgk&Eemampuan
kekuatan secara dinamis. Latihan harness adalahkoktihan yang cukup baik
untuk pemain futsal, sampai saat ini, latihan hssrefektif dalam meningkatkan
kemampuan daya tahan kecepataspded endurance ). Hal ini di asumsikan
bahwa banyaknya komponen fisik yang menjadi kelartubrestasi atlet futsal
seperti : kemampuan kelenturan, kecepatan gerdénidaentuk speed, agility,
maupun quickness), kekuatan maksimal, kekuatan gepat (power), daya tahan
kekuatan, daya tahan anaerob, dan juga daya tadrab dapat dikembangkan
melalui latihan harness. Latihan harness juga ksingkatkan kapasitas
anaerobik yang merupakan batas kemampuan maksinmaérpartinya faktor
inilah yang menentukan terhentinya aktifitas fistkeh karena kelelahan (
exhausted ). Adanya sistem energi anaerobik memunginkan sianmelakukan
aktivitas fisik dengan intensitas tinggi, sistememgn anaerobik alaktasid
dipergunakan untuk melakukan aktivitas fisik betsékplosive maximal. Sistem
energi anaerobik laktasid dipergunakan untuk médakuaktivitas fisik yang
bersifat ketahanan anerobik ( anaerobic endurance )

Pelatihan harness yang relatif jarang dilakukarardapelatihan fisik di
kita disebabkan oleh beberapa hal, seperti bebemgatih yang belum

memahami manfaat dari pelatihan harness, perala@ag dirasakan sulit untuk



ditemukan karena kurangnya kreativitas/seni dalaelatih, keraguan akan
pelaksanaan kegiatan pelatihan ini, dan bagaimanasv dari latihan harness
tersebut.

Hal lain yang menjadi permasalahan dalam praktithda adalah
penerapan metode latihan yang masih belum jelaskiardari setiap metode
tersebut. Keterbatasan metode yang dipahami mesndadgian dari keterbatasan
pelatih dalam menerapkan cara pelatihan.

Oleh karena itu, peneliti merasa penting untuk rkejiglebih dalam
melalui kajian penelitian tentang dampak pola pedet harness yang dirancang
dengan menggunakan metode dan bentuk-bentuk latiaag gerakan secara
bervariasi. Dan dalam hal ini peneliti akan lebgesfikasi kepada salah satu

komponen fisik yaitu meningkatkan kemampuan dinaaneserobik.

B. Masalah Penelitian
Berdasarkan pada latar belakang yang diungkagk#elumnya maka
variabel yang termuat dalam penelitian ini terdlari variabel bebas tentang
Pelatihan Harness, sedangakamiabel terikatnya adalah kemampuan dinamis
anaerobik. Sehingga masalah penelitiannya adapatkah penerapan pelatihan
Harness memberikan dampak yang signifikan terhpeamngkatan kemampuan

dinamis anaerobik ?



C. Tujuan Pendlitian

Sesuai dengan latar belakang dan masalah pengiranpenulis tetapkan

dan rumuskan, maka dengan penelitian ini tujuarg ykan dicapai adalah :

1. Secara umum, hasil penelitian ini diharapkan dapeamberikan informasi
secara teoritis berdasarkan kondisi aplikasi damgan sehingga diketahui
makna dan manfaat dari penerapan pelatihan hadaessetode latihannya.

2. Dan, secara khusus penelitian ini bertujuan untekhat hasil kebermaknaan
dari penerapan pelatihan harness terhadap penamgkaimampuan dinamis

Anaerobik.

D. Manfaat Penditian

Berdasarkan latar belakang dan tujuan penelitilmkanyang diharapkan

penulis melalui penelitian ini adalah manfaat seda&oritis dan praktis, yang

dipaparkan sebagai berikut :

1. Secarateoretis
a. Dapat dijadikan sumbangan bagi pengetahuan olahragngenai
dampak penerapan pelatihan harness terhadap patangkemampuan
dinamis Anaerobik.
b. Memberikan bahan informasi bagi para pelatih umigkingkatkan dan
memelihara kondisi fisik atlitnya.

2. Secara praktis



Pelatihan harness dapat dijadikan pedoman/ abagh para pelatih
atau pembina dan pihak yang berkompeten terhadapbipaan atlet

khususnya kondisi fisik.

E. Batasan Pendlitian

Untuk menghindari luasnya ruang lingkup  permasalah yang
memungkinkan akan memperoleh hasil yang tidak mekam maka penelitian
akan dibatasi agar dapat diperoleh hasil yang ginkan oleh penulis sesuai

dengan tujuan.

Dalam penelitian ini penulis membatasi ruang liqgkagar tidak terlalu

meluas. Pembatasan masalah dalam penelitian ilshas@bagai berikut :

Berdasarkan penjelasan tersebut, penelitian iratdgr pada hal-hal sebagai

berikut :

1. Yang menjadi dimensi penelitian guna membatasi lgemeini adalah fokus
pada penerapan pelatihan Harness yang akan disiapkam sebuah program
latihan sebagai indikator pelaksanaan.

2. Kemampuan yang akan diuji adalah Peningkatan KemampAnaerobik

melalui tes :

1. Kecepatan dalam bentuk Speed : tes 20 m daisit spr
2. Kecepatan dalam bentuk Agility : shuttle runX¥4@mrep
3. Power Tungkai : tes 3 Hop

4. Power Endurance . tes 10 Hop
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5. Speed Endurance : tes sprint 150 m
3. Sampel penelitian ini adalah atlet futsal tingkatrguruan tinggi yaitu

anggota UKM Futsal Puteri UPI (Universitas Pendadiktndonesia).

F. Batasan Istilah

Beberapa istilah yang digunakan dalam penelitianperlu diberikan
batasan yang jelas sehingga tidak terjadi salabfpiean. Adapun istilah tersebut

adalah sebagai berikut :

1. Latihan Harness adalah bentuk latihan yang memtkaiaalat pembebanan
dalam melakukan gerak lari. Latihan ini dilakukuamtuk membantu
mengembangkan kemampuan kecepatan melalui penamgketmampuan
kekuatan secara dinamis. (Jurnal Kepelatihan Odghr&ntang Hermanu,
2010: 22)

2. Kemampuan anaerobik merupakan suatu kemampuan ukelakaktivitas
tanpa didukung oksigen yang banyak dan mampu ymilik kembali dalam
waktu yang singkat. (Giriwijoyo, 2007 :109)

3. Kondisi fisik adalah kemampuan untuk berfungsi eedektif sepanjang hari
pada saat melakukan aktifitas, biasanya pada s@aimelakukan kegiatan
lain, masih memiliki sisa energi yang cukup untulenangani tekanan
tambahan atau keadaan darurat yang mungkin timbul

(http://EzineArticles.com/?expert=Peter _Somendldasa,Maret 15, 2011).

4. Tes adalah suatu alat atau prosedur yang digunakiark mengetahui atau

mengukur sesuatu dalam suasana tertentu denganla@raturan yang telah
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ditentukan (Menurut Suharsini Arikunto dalam Tesigré&kuran Pendidikan
Olahraga.(Nurhasan. 2007: 3)

5. Latihan adalah suatu aktifitas olahraga yang dkakusecara sistematis dalam
waktu yang lama ditingkatkan secara progresif dagividual mengarah
kepada ciri- ciri fungsi fisiologis dan psikologistuk mencapai sasaran yang
telah ditentukan. Bompa (Iman Imanudin 1990 : 1)

6. Futsal adalah permainan bola yang dimainkan oleh regu yang masing-
masing beranggotakan lima orang dengan tujuan meémadola ke gawang
lawan dengan memanipulasi bola dengan kaki. Sefaapemain utama tiap
regu juga diizinkan memiliki pemain cadangan. Lay@anfutsal dibatasi garis

bukan net atau papan.(http:/id.wikipedia.org/wikighl Rabu,02 Februari

2011)

G. Asums Dasar

Asumsi dasar adalah anggapan dari para ahli yabgnikeannya tidak
perlu di uji kembali. Menurut Surakhmad (1998:98)g@apan dasar adalah:
“Anggapan dasar asumsi atau postulat yang menjadpian segala pandangan
dan kegiatan terhadap masalah yang dihadapi. Rastl menjadi titik pangkal

dimana tidak lagi menjadi keraguan penyelidik.”

Sesuai dengan pernyataan diatas maka penulis mi&arbesinggapan

dasar sebagai berikut :

Program latihan yang direncanakan dengan baik dstengatis dapat

meningkatkan kesegaran jasmani dan kemampuan @unajsilari sistem tubuh,



12

serta meningkatkan komponen-komponen kondisi fisikaitu dengan
meningkatkan kemampuan dinamis anaerobik. Olahaagerobik adalah suatu
kemampuan melakukan aktivitas tanpa didukung oksigang banyak dan

mampu untuk pulih kembali dalam waktu yang singkat.

Banyak bentuk pelatihan yang digunakan untuk mdsathgn kondisi
fisik khususnya meningkatkan kemampuan anaerolalahssatunya dengan
pelatihan harness. Latihan Harness adalah poleatatyang dilakukan dengan
menggunakan alat bantu sebagai tahanan ketikaagetak atau bentuk latihan
akselerasi dan kelincahan. Pola ini merupakan fatilean yang tujuannya untuk
meningkatkan kemampuan kekuatan dan juga kemamgelam merubah arah,
mengembangkan kemampuan maksimal.

Berdasarkan uraian di atas, maka penulis memp@asysnsi dasar bahwa
penerapan pelatihan Harness memberikan dampak s@mgfikan terhadap

peningkatan kemampuan dinamis anaerobik.

H. Hipotesis

Hipotesis merupakan jawaban sementara terhadapapalahan, hipotesis ini
akan memberikan arah dan tujuan dari penelitiapotdsis dimaksud haruslah
menjadi landasan logis dan memberikan arah, kepaoses penyelidikan itu
sendiri. Suatu hipotesis harus bisa membuat senjelds arah yang akan di uji

dari masalah.

Bertitik tolak dari perumusan masalah dan anggajzsar, maka penulis
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mengajukan hipotesis sebagai berikut Penerapatif@giaHarness memberikan
dampak yang signifikan terhadap peningkatan kemamginamis Anaerobik

dari penerapan pelatihan Harness.

I. Metode Penélitian

Jadwal pengambilan data terdiri dari dua tahaptuytahap pertama
merupakan tes awal untuk mengetahui kondisi awed pampel. Dan, tahap
kedua adalah tes akhir untuk melihat perkembangan klasil perlakuan

pelatihan.

Langkah-langkah penelitian yang disusun penulisaadsebagai berikut:

1. Menyiapkan instrument tes,

2. Melaksanakan pengetesan,

3. Pengukuran sesuai prosedur tes oleh sejumlah pletes®1G3 orang yang ahli
dalam pengambilan data),

4. Data yang terkumpul adalah jenis data kuantitatif.



