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PENDAHULUAN

o Latar Belakang

Tujuan pembinaan atau pelatihan olahraga adalabk umembantu
atlet meningkatkan prestasinya. Untuk mencapai ihal atlet dituntut
mempunyai kemampuan. Harsono (1988: 100) mengatadkiawa ada empat
aspek latihan yang perlu diperhatikan dan dilaébasa seksama oleh atlet,

yaitu: latihan fisik, teknik, taktik, dan mental.

Aspek latihan fisik lebih didahulukan, karena mexkgn pondasi dari
suatu olahraga prestasi. Kondisi fisik merupakasuuryang sangat penting
hampir diseluruh cabang olahraga. Oleh karendatilnan kondisi fisik perlu
mendapat perhatian yang serius direncanakan sdyxzakadan sistematis
sehingga tingkat kesegaran jasmani dan kemampugsitnal alat-alat tubuh

lebih baik.

Latihan fisik merupakan bagian terpenting untuk ws&ntabang
olahraga. Tujuannya adalah untuk membentuk kondisih sebagai dasar
untuk meningkatkan ketahanan, kebugaran, dan perraguatu prestasi.
Sajoto (1988) yang dikutip oleh Satriya dkk (208671) mengatakan bahwa
Kondisi fisik adalah suatu persyaratan yang sadgagriukan dalam usaha
peningkatan prestasi, bahkan dapat dikatakan sekeparluan yang tidak
dapat ditawar-tawar lagi. Begitu juga Bompa (204)g dikutip oleh Satriya

dkk (2007: 51) mengatakan bahwa Persiapan fisikupadan salah satu yang



harus diperhatikan dan dipertimbangkan dari bglaekasus penting sebagai
unsure yang diperlukan dalam latihan untuk mencapaicak penampilan

(prestasi).

Melihat kondisi prestasi nasional saat ini masiigsa memprihatinkan
jika dibandingkan dengan kondisi prestasi masa, I8kperti perkembangan
prestasi pada multieven internasional Sea Gameg s@mpai saat ini belum
berhasil kembali menjadi juara umum. Hal ini teati pada tabel

perkembangan prestasi Indonesia di bawah ini.

Tabel 1.1.

Perkembangan Prestasi Indonesia pada Sea Games (1290 — 2009)

Ke IX X Xl I | XN X | XY XV VIRV X K | XKD | XK XK XY ) XKV
Tahun | 1977|1979 | 1981 | 1983 | 1985 | 1987 | 1989 | 1891 | 1993 | 1995 | 1997 | 1993 | 2001 | 2003 | 2005 | 2007 | 2009
Tempat | MAL | INA | PHI [ SIN | THA | INA | MAL | PHI | SIN | THA [ INA | BRU | MAL | VIE | PHI [ THA | LAOD

(Sumber: Dikdik Zafar Sidik, 2010: 1)

Kondisi prestasi ini dipengaruhi oleh banyak faktbaik secara
internal maupun secara eksternal seperti yang dikekan oleh Schroter

dalam buku yang ditulis Schmolinsky (1989: 14).
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Gambar 1.1. Struktur Pendukung Prestasi
(Sumber: Schmolinsky, Track and Field dalam DiKdg{ar Sidik, 2010: 1)

Hal yang paling menonjol dalam kelemahan prestasadalah bahwa
para atlit nasional masih belum memiliki kemampftiaik dan teknik yang
mencukupi untuk bersaing di tingkat internasioreatasa total. Sehingga di
pemusatan latihan nasional masih banyak atlit yeargs diperbaiki kualitas
teknik dasarnya dan masih harus dibenahi kualitsiknfa. Masalah ini
tentunya sangat kurang menguntungkan jika terjadpeimusatan latihan

nasional (pelatnas) yang merupakan kelas atlet elit

Kemampuan fisik merupakan kebutuhan dasar dalamanmeifan
olahraga futsal, dan kemampuan fisik juga haruertipbangkan sebagai
bagian penting untuk menampilkan teknik dan takkg sempurna seperti

dalam olahraga futsal. Banyaknya komponen fisikgymnenjadi kebutuhan



prestasi atlet futsal menuntut pelatih untuk bdradeeras memahami dengan
baik tentang pelatihan-pelatihan komponen fisikpesg : kemampuan
kelenturan, kecepatan gerak (dalam bentuk spediy,agaupun quickness),
kekuatan maksimal, kekuatan yang cepat (powerkq tlyan kekuatan, daya
tahan anaerob, dan juga daya tahan aerob. Senmupoken fisik tersebut

pada prinsipnya merupakan kemampuan dinamis ariketai aerobik.

Dalam permainan futsal, komponen kondisi fisik yalogninan salah
satunya adalalkecepatan. Karena seorang pemain futsal harus mempunyai
kecepatan yang baik, agar dapat bertahan dan nkelalaerangan balik yang
lebih cepat dan lebih efisien.

Soeed atau disebut juga kecepatan maksimal merupakar Salfu
komponen fisik yang harus dimiliki oleh seorangetatlJerver (1974:. 53),
mendefinisikan bahwa kecepatan adalah kemampuark bergerak dengan
kecepatan yang paling cepat. Macam-macam kecepaitan
* Kecepatan umum vyaitu kapasitas untuk melakukan raphe macam

gerakan (reaksi motorik) dengan cara yang cepat.
» Kecepatan khusus yaitu kecepatan untuk melakukatu datihan atau
keterampilan pada kecepatan tertentu, biasanyasanggi.

Wahjoedi (2000: 61) mengemukakan bahwa kecepatdalata
“Kemampuan tubuh untuk melakukan gerakan dalam wgihg sesingkat-
singkatnya”. Kecepatan tidak hanya dibutuhkan unbeklari tetapi pada
dasarnya kecepatan dapat dipergunakan dalam sdgaituk aktivitas.
Kecepatan bukan hanya berarti menggerakkan sehlutuh dengan cepat,

akan tetapi dapat pula terbatas pada menggerakkggoi@-anggota tubuh



dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. Dalamdanint, kecepatan larinya
ditentukan oleh gerakan berturut-turut dari tungikang dilakukan secara
cepat.

Kecepatan Jpeed) adalah kemampuan seseorang untuk mengerjakan
gerakan berkesinambungan dalam bentuk yang sarmandabktu yang
sesingkat-singkatnya, seperti lari, pukulan tinjal ini merupakan
kecepatan gerak dan explosive (M. Sajoto,1988: 17).

Menurut Nurhasan (1994) yang dikutip oleh Saifu@®99: 1-11),
kecepatan gerakan dan kecepatan reaksi seringgdiprsgbagai ciri dari atlet
berprestasi. Yang dapat diamati dalam cabang-cabalagraga yang
membutuhkan mobilitas tinggi, seperti kecepatandaorang pemaen futsal.
Krembel (1984: 19), ‘Kecepatan sprint adalah kemzsnpseseorang untuk
bergerak ke depan dengan kuat dan kecepatan maksitn& mencapai hasil
yang sebaik-baiknya’. Kecepatan didefinisikan sabkgmampuan organisme
atlet melakukan gerakan-gerakan dengan waktu yasmgkat-singkatnya
untuk mencapai hasil yang sebaik-baiknya (Suhafpl1978: 26).

Banyak metode dan bentuk latihan yang dapat digumakntuk

meningkatkan kecepatan para atlet, seperti pefatibeness.

Gambar 1.2. Bentuk latihan Harness.
http://www.workoutz.com/exercise/running with powspeed harness




Latihan Harness adalah pola latihan yang dilakukan dengan
menggunakan alat bantu sebagai tahanan ketika ayeriaki atau bentuk
latihan akselerasi dan kelincahan. Pola ini méwapapola latihan yang
tujuannya untuk meningkatkan kemampuan kekuatanjulgen kemampuan
dalam merubah arah, seperti yang dikemukan olelryBGowen bahwa
Develop maximum strength and power for running with resistance and change
of direction. Melalui pelatihan harness dengan menggunakan meéqisi
dan metode interval seorang pelatih dapat menikgkatondisi fisik atletnya
dan memberikan penilaian (evaluasi) terhadap kelgakekurangan dan
kemajuan-kemajuan dari proses pelatihan.

Pelatihan harness relative jarang dilakukan dalatatipan kondisi
fisik. Hal ini disebabkan karena masih banyak ydmejum mengetahui
bagaimana pelatihan harness dan manfaatnya. Relatitarness dapat
memberikan dampak yang signifikan terhadap pentagkskemampuan
kecepatan (speed).

Banyak bentuk latihan dalam pelatihan harness, rgep8C drill
harness, zigzag harness, dodging harness, jurnpmmgss, dll. Untuk melatih
kecepatan (speed), bisa dilakukan dengan ABCluarlthess.

Frank W. Dick menjelaskan tentang manfaat daril hashan harness
adalah untuk sprint drive, seperti contadaty harness sprints exercise from
crouch over 30m - 40m x 3 — 4 repetition, dan j@pint Stride melalui
latthan dengan ’light harness from rolling startstfaover 30m x 3 —
4repetition”. Keuntungan lainnya adalah : menirtigga daya tahan kekuatan

yang manfaatnya “... used to develop the athletg@maty to maintain the



quality of their muscles' contractile force”.

Oleh karena itu, latihan tahanan dengan harnedshaddeal untuk
mengembangkan kemampuan maksimal akan staming adgt tahan
kekuatan dan power ketika berlangsungnya lari datemtuk/postur yang
ideal ketika berlari.

Berdasarkan beberapa pendapat yang dikemukakatasli @eneliti
merasa terpanggil untuk mengkaji lebih dalam temptaola pelatihan harness
yang dirancang secara bervariasi dengan menggumagaranfaatkan metode
repetisi dan metode interval yang secara karakenstative berbeda dan
dalam hal ini peneliti akan lebih spesifikasi kepadlah satu komponen fisik

yaitu kecepatan (speed).

* Rumusan Masalah

Berdasarkan pada latar belakang yang diungkapKaziuisenya maka
variabel yang termuat dalam penelitian ini terdari variabel bebas tentang
Pelatihan Harness, sedangakariabel terikatnya adalah kecepatan (speed).
Sehingga masalah penelitiannya adalah: “Apakah tipata harness
memberikan dampak yang signifikan terhadap pentagkskemampuan

speed?”

e Tujuan Penelitian

Secara umum, hasil penelitian ini diharapkan dapa&mberikan
informasi secara teoretis berdasarkan kondisi agliklilapangan sehingga
diketahui makna dan manfaat dari penerapan petati@aness dan metode

latihannya. Secara khusus penelitian ini bertujuariuk melihat hasil



kebermaknaan dari penerapan pelatihan harness dégrhgeningkatan

kemampuan kecepatan (speed).

Definisi Operasional

Latihan Harness. Menurut Dikdik Zafar Sidik dalam artikel Kepelzin
adalah pola latihan yang dilakukan dengan menggmadat bantu
sebagai tahanan ketika gerakan lari atau bentulkatatakselerasi dan
kelincahan. Pola ini merupakan pola latihan yaogiannya untuk
meningkatkan kemampuan kekuatan dan juga kemampisalm
merubah arah, seperti yang dikemukan oleh Burry éholahweDevel op
maximum strength and power for running with resistance and change of
direction. Menurut peneliti sendiri, latihan harness adalatha datihan
dengan menggunakan beban ketika bergerak secamidil\

Speed. Menurut Satriya dkk (2007: 73) adalah kecepataakgeraksimal
maju untuk menyelesaikan jarak dengan waktu yasmgeat-singkatnya.
Contoh lari cepat (sprint). Kecepatan bisa dititigha dengan

meningkatkan frekwensi langkah dan panjang langkah.

M anfaat Pendlitian

Dalam penelitian ini, penulis mengharapkan ada a@rdan kegunaan

yang bisa digeneralisasikan. Adapun manfaat peneiii adalah:

Secara teoretis
 Dapat dijadikan sumbangan bagi pengetahuan olahnagagenai

dampak penerapan pelatihan harness terhadap patangipeed.



* Memberikan bahan informasi bagi para pelatih unmnaningkatkan
dan memelihara kondisi fisik atletnya.
e Secara praktis
Dapat dijadikan pedoman/acuan bagi para pelatih pgambina dan

pihak yang berkompeten terhadap pembinaan atletugmya kondisi fisik.

e Batasan Pendlitian

Agar tidak terlalu luas cakupannya dan juga tidadnyimpang dari
tujuan penelitian, maka penulis membatasi masalahg yditeliti, yaitu
berkenaan dengan hal-hal yang mencakup:

» Variabel bebas yaitu pelatihan harness.

* Variabel terikat yaitu kemampuan kecepatan dalam iha adalah
kecepatan maksimal (speed).

* Populasi dan sampel yaitu atlet futsal putri ISOlaversitas Pendidikan

Indonesia (UPI).

e Anggapan Dasar

Anggapan dasar adalah anggapan dari para ahli kabgnarannya
tidak perlu di uji kembali. Menurut Surakhmad (1998) anggapan dasar
adalah: “Anggapan dasar asumsi atau postulat yaergaci tumpuan segala
pandangan dan kegiatan terhadap masalah yang gihRdatultat ini menjadi
titik pangkal dimana tidak lagi menjadi keraguanysdidik.”

Dalam hal ini sesuai dengan pernyataan di atas,anyanulis

memberikan anggapan dasar sebagai berikut:



Todd Wilson (2006), David J. Pollit (2003) yang utip Dikdik Zafar
Sidik (2011: 5) mengemukakan bahwa: Latihan Harn@&ed Harrness)
merupakan istilah yang digunakan oleh para atléik&datihan bertujuan
untuk meningkatkan kemampuan kecepatan, kekuataengsh) dan daya
tahan (endurance). Latihan ini merupakan latihangyhersifat kekuatan,
karena ketika melakukan gerakan memanfaatkan bgadag harus ditarik
setelah diikatkan dengan tali pinggang. Jadi, datilharness adalah bentuk
latihan kekuatan yang bersifat dinamis.

Latihan Harness adalah pola latihan yang dilakukan dengan
menggunakan alat bantu sebagai tahanan ketika ayeriaki atau bentuk
latihan akselerasi dan kelincahan. Pola ini meéwapapola latihan yang
tujuannya untuk meningkatkan kemampuan kekuatanjulgen kemampuan
dalam merubah arah, seperti yang dikemukan olelryBGowen bahwa
Devel op maximum strength and power for running with resistance and change
of direction. Melalui pelatihan harness dengan menggunakan meégmisi
dan metode interval seorang pelatih dapat menikgkatondisi fisik atletnya
dan memberikan penilaian (evaluasi) terhadap kelgakekurangan dan
kemajuan-kemajuan dari proses pelatihan. Denganikdem penerapan
pelatihan harness memberikan dampak yang signifitdradap peningkatan

kemampuan kecepataspéed).

e Hipotesis
Hipotesis merupakan jawaban sementara terhadap apalahan,
dimana hipotesis ini akan memberikan arah dan nujdari penelitian.

Hipotesis dimaksud haruslah menjadi landasan ldgis memberikan arah,
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kepada proses penyelidikan itu sendiri. Suatu bgstharus bisa membuat
semakin jelas arah yang akan di uji dari masalah.

Bertitik tolak dari perumusan masalah dan anggapasar, maka
penulis mengajukan hipotesis sebagai berikut: “Rgras pelatihan harness
memberikan dampak yang signifikan terhadap pentagkskemampuan

kecepatanspeed)”.
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