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PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Penelitian

Olahraga merupakan salah satu sarana untuk membdagakter dan
kepribadian bangsa. Hal ini sejalan dengan apa gdmgnukakan oleh Presiden
RI kesatu yaitu Soekarno pada PON | di Solo patiart 1948. Presiden yang
kharismatik ini menyatakan olahraga adalah alauluriMation & Character
Building. Olahraga pada hakikatnya berkaitan dengan tigaurupokok yaitu
bermain, latihan fisik, dan kompetisi. Bagi sebagikalangan orang, seperti
halnya pandangan orang awam di Indonesia istilahrafja mengandung konotasi
yang identik dengan bentuk kegiatan olahraga kotifpgang menekankan
pencapaian kejuaraan dan rekor, seperti yang diksan di lingkungan
organisasi induk olahraga kelompok atlet elite.apeti balik dari semua istilah,
pemahaman, serta definisi tadi sebenarnya terdstathal yang paling utama
dari ke semuanya yaitu pembinaan olahraga. Seaarkrdt olahraga memang
terbukti mampu membawa nama negara sehingga maikpoatl oleh bangsa
lain. Apalagi jika atlet tersebut berhasil memenamgy sebuah kompetisi
kompetisi berskala internasional.

Apabila kita berbicara mengenai olahraga prestasi,ini tentunya akan
berkaitan erat dengan komponen kondisi fisik. Bggih sebaliknya apabila kita
berbicara mengenai komponen kondisi fisik, padaraia hal tersebut pasti akan
berkaitan dengan olahraga prestasi. Ini dikarendk@amponen kondisi fisik

merupakan salah satu faktor penting guna tercapgingstasi maksimal dalam



satu cabang olahraga tertentu. Pelatihan fisik ps<an bagian yang sangat
penting ketika pelatihan ini berlangsung di levékeekenapa bisa demikian? Ini
dikarenakan ketika pelatihan berlangsung padal kite, pelatihan kondisi fisik
merupakan dasar dari semua program yang akanadhi jaleh atlet. Banyaknya
komponen fisik yang menjadi kebutuhan prestasit atlenuntut pelatih untuk
berusaha keras memahami dengan baik tentang pelgigdatihan komponen
fisik, seperti : kemampuan kelenturan, kecepataralkg (dalam bentulspeed,
agility, maupunquickness), kekuatan maksimal, kekuatan yang cepmtvér),
daya tahan kekuatan, daya tahan anaerob, dan pygatdhan aerob. Semua
komponen fisik tersebut pada prinsipnya merupak&mampuan dinamis
anaerobik dan aerobik.

Kondisi fisik merupakan unsur yang sangat pentinigutdhkan oleh
hampir diseluruh cabang olahraga, oleh karenaatihdn kondisi fisik perlu
mendapat perhatian yang serius direncanakan sematang dan sistematis
sehingga tingkat kesegaran jasmani dan kemampuegsinal alat- alat tubuh
dapat bekerja lebih baik lagi. Latihan kondisi Kisjphysical conditioning)
memegang peranan yang sangat penting untuk memkagkaerajat kesegaran
jasmani physical fithess). Proses latihan fisik yang dilakukan secara eg&rm
berulang-ulang, dan selalu ada peningkatan dalamsi doeban latihannya
memungkinkan kesegaran jasmani seseorang semakimgkat. Hal ini akan
menyebabkan seseorang kian terampil, kuat, efa@am pola gerakannya serta

memiliki daya tahan tubuh yang mumpuni.



Menurut Harsono (1988: 153) apabila kondisi fisgklh maka:

1. Akan ada peningkatan dalam kemampuan sistem saikden kerja
jantung.

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

3. Terjadi peningkatan dalam kekuatan, kelentukarmmisi@, kecepatan,
dan komponen kondisi fisik lainnya.

4. Respon bergerak lebih cepat apabila dibutuhkan.
5. Waktu pemulihan akan lebih cepat.

Tentunya pelatih selalu mengharapkan agar kondigi atletnya selalu
prima agar mudah dalam mencapai suatu tujuan laikprestasi atau lain
sebagainya. Seperti yang dikemukakan oleh Saj@@0(116) bahwa :

kondisi fisik adalah satu kesatuan utuh dari kongpekomponen yang
tidak dapat dipisakan begitu saja, bailk meningkatkanaupun
pemeliharaannya. Artinya bahwa di dalam usaha pk&atan kondisi fisik
maka seluruh komponen tersebut harus dikembangkadaypun disana-sini
dilakukan dengan sistem prioritas sesuai keadaansatus tiap komponen
itu dan untuk keperluan apa keadaan atau statug gituhan tersebut.
Hal ini akan semakin jelas bila kita sampai padeatan status kondisi
fisik.

Agar atlet mencapai target prestasi yang lebih,bagka program latihan
kondisi fiisik haruslah direncanakan dengan bastematis serta ditujukan untuk
meningkatkan kesegaran jasmani dan kemampuan @najsilari sistem tubuh
secara keseluruhan.

Permasalahan olahraga nasional yang sekarang setlaadapi oleh
negara ini yaitu menurunnya prestasi olahragandjkat internasional. Seperti
yang telah diketahui bahwa pada multi-event Sea gSagang baru (2009),
Indonesia berada di bawah Thailand dan Vietnanl.intdaangat memprihatinkan
karena mengingat Indonesia dengan jumlah pendudnl gangat banyak, tidak

dapat memunculkan sejumlah atlet potensial yang 8ibandingkan dengan

jumlah penduduknya sangatlah berbanding terbaldadssi prestasi olahraga ini



dipengaruhi oleh banyak faktor, baik secara tekn@ipun non teknis, secara
internal maupun secara eksternal. Seperti yanfp @ileemukakan oleh Bompa

(2000: 6) yang dikutip Satryat al. (2007) dalam modul metode kepelatihan
olahraga mengatakan bahwa ‘Persiapan fisik merupsédah satu hal yang harus
diperhatikan dan dipertimbangkan dari beberapaskpenting sebagai unsur yang
diperlukan dalam latihan untuk mencapai puncak pgilan (prestasi)’.

Demi tercapainya perkembangan kemampuan fisik gsecanyeluruh,
diperlukan usaha yang tidak mudah, diperlukan kasaddari semua pihak yang
terlibat di dalamnya serta diperlukan suatu mefmlatihan yang benar - benar di
program secara sedemikian rupa sehingga perkemmdisgaseorang atlet dapat
dicapai secara sempurna. Hal tersebut merupakayahglsangat penting, karena
perkembangan fisik pada satu tingkatan yang tirdgpat memudahkan atlet
untuk menjalani program — program latihan yangrnga dan yang pada akhirnya
nanti membantu atlet tersebut mencapai prestassimakiya.

Kajian pengetahuan dan penelitian yang saat inkebebang dalam
olahraga prestasi adalah kaitannya dengan pelafisén (Physical Training)
yang upayanya adalah bagaimana menciptakan dampsiif gari pelatihan
terhadap prestasi (performa). Seperti yang dikedak oleh Brad Mc Gregor
bahwa :

The ever-increasing emphasis that is placed on athleticism and sporting
success has led scientists to investigate numerous training methods that can

have a positive effect on performance. One such method that has received
significant attention is complex training (CT).

Penelitian lain yang juga mengemukakan secarafgpesntang dampak

pelatihan kekuatan sebagai komponen penting dalamngkatkan prestasi telah



banyak dilakukan oleh para peneliti, diantaranyzege Gourgouliset al. (2003)
mengemukakan hasil penelitiannya bahyee“squatting significantly enhanced
the vertical jumping ability of stronger participants by 4.01%, but of weaker ones
by just 0.45%".

Hasil penelitian tersebut menunjukkan bahwa pengagédn kemampuan
fisik dapat ditingkatkan secara maksimal jika dapaemanfaatkan ilmu
pengetahuan dan penerapan secara cermat. Dan gelitian-penelitian
tersebut penting untuk dikaji melalui penelitiamngapenerapnnya disesuaikan
dengan kemampuan para atlet itu sendiri. Salahmatade pelatihan yang akan
di teliti oleh penulis dari sekian banyak metod#éhkn yang sudah “ditawarkan”
oleh para ahli di bidangnya itu adalah metode relatomplex training.. Penulis
yang berprofesi sebagai mahasiswa olahraga mezgsanggil untuk kemudian
mencoba mengkaji pengembangan ilmu pengetahuanlakiepe olahraga
khususnya dalam pelatihan fisik ini sehingga lremjadi lebih bermakna dan
bermanfaat untuk peningkatan prestasi olahragaomalsilebih khusus untuk
pengayaan pengetahuan bagi para pelatih tentargihgel fisik khususnya
bagaimana meningkatkan kemampuan kekuatan yangoekdampak luas secara
fisiologis terhadap peningkatan kemampuan kapaséssh maupun anaerob.

Meskipun berdampak secara luas terhadap peningkataratan kapasitas
aerob dan anaerob, penulis merasa komponen agi@sipakan salah satu
komponen yang penting untuk diteliti seberapa tbesagaruhnya jika dilatih
dengan metode latihan complex training, apalaq jita berbicara mengenai

olahraga yang menuntut atletnya untuk bergerakradaastan dalam lapangan



yang tidak begitu luas serta perpindahan posisi aoenyang begitu cepat
(olahraga permainan futsal), tentulah agilitas aadgbutuhkan di sini.

Kondisi fisik yang prima akan menghasilkan gerakinkahan yang
maksimal untuk merubah arah secara cepat dalama&eapapun sesuai dengan
situasi yang dihadapi atlet, sehingga kelincahesebait sangat dibutuhkan dalam
semua cabang olahraga. Suharno (1983: 28) meng&anukahwa “Kelincahan
adalah kemampuan dari seseorang untuk merubahi piesis arah secepat
mungkin sesuai dengan situasi yang dihadapi”

Kegunaan kelincahan sangatlah penting terutamaldndolahraga beregu
dan olahraga yang memerlukan ketangkasan. Suharid, (1985: 33)
mengatakan bahwa “kegunaan kelincahan adalah untakgkoordinasikan
gerakan-gerakan berganda atau stimulan, mempermpdaguasaan teknik—
teknik tinggi, gerakan-gerakan efisien, efektif dgkonomi serta mempermudah
orientasi terhadap lawan dan lingkungan”. Fakt@ktdr tersebut harus benar-
benar dilatih secara tetap dan benar, sistematisbddatih atau bekerja, yang
dilakukan secara berulang-ulang, dengan kian h&an kmenambah beban
kerjanya.

Sementara itu dari beberapa pendapat di atas manggmcahan penulis
menyimpulkan bahwa kelincahan adalah kemampuaroisese dalam merubah
arah dan posisi tubuhnya dengan cepat dan tepat Wwaktu bergerak, sesuai
dengan situasi yang dihadapinya dengan tanpa kehita keseimbangan

tubuhnya.



Mungkin sebenarnya banyak metode dan bentuk latyemy dapat
digunakan untuk meningkatkan kondisi fisik paraetatilsalah satunya yaitu
metode pelatihatomplex training. Metode seperti ini menurut penulis jarang
atau bahkan belum pernah dilakukan dalam pelatftsgk di Indonesia yang
disebabkan oleh beberapa hal, seperti beberaptihpgtang belum memahami
manfaat daricomplex training, peralatan yang dirasakan sulit untuk karena
membutuhkan peralatan beban, keraguan akan petags#&rgiatan pelatihan ini,
dan bagaimana variasi dari latih@omplex training tersebut. Hal lain yang
menjadi permasalahan dalam praktik latihan ini @dgenerapan metode latihan
yang masih belum dapat dipahami secara tepat @ed ipsan olahragawan di
Negara kita ini. Keterbatasan metode yang dipahaerupakan bagian dari
keterbatasan pelatih dalam menerapkan cara pelatiha

Isu-isu tersebut yang menggugah penulis untuk kémnudlijadikan
sebagai langkah-langkah strategis dalam upaya ipanelebih lanjut. Oleh
karena itu, peneliti merasa terpanggil untuk mejigkaih dalam tentang pola

complex training yang dirancang secara bervariasi.

B. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang penelitian yang telalungkapkan
sebelumnya, maka variabel yang terdapat dalam ipanehi terdiri dari variabel
bebas tentangcomplex training, sedangakan variabel terikatnya adalah

kemampuan kelincahan geragility). Sehingga masalah penelitiannya adalah :



Apakah peneraparcomplex training memberikan pengaruh yang signifikan

terhadap peningkatan kemampuan kelincahan gegglkty)?

C. Tujuan Pendlitian

Secara umum, hasil penelitian ini diharapkan dapahberikan informasi
secara teoritis berdasarkan kondisi aplikasi cang@an sehingga diketahui makna
dan manfaat dari penerapeomplex training. Dan secara khusus, penelitian ini
bertujuan untuk melihat hasil kebermaknaan dariepgrancomplex training

terhadap peningkatan kemampuan kelincahan gegakty).

D. Metode Pendlitian

Metode penelitian yang digunakan dalam peneliti@nadalah metode
eksperimen. Metode ini digunakan atas dasar pesingmn bahwa sifat penelitian
eksperimental yaitu mencobakan sesuatu untuk mamgepengaruh atau akibat
dari suatu perlakuan ataveatment. Di samping itu penulis ingin mengetahui
pengaruh variabel bebas terhadap variabel teri&gag ydiselidiki atau diamati.
Mengenai metode eksperimen ini Sukmadinata (200958 menjelaskan :
“Metode ini (eksperimen) bersifatlidation atau menguji (Krathwohl 1997,h.7),
yaitu menguiji pengaruh satu atau lebih variabéiagap variabel lain. Variabel
yang memberi pengaruh dikelompokkan sebagai vdribbbas ifdependent
variables), dan variabel yang dipengaruhi dikelompokkan gabaariabel terikat

(dependent variables) ”.



Metode penelitian eksperimen merupakan rangkaiagiaten dengan
tujuan untuk menyelidiki sesuatu hal atau masagdiingga diperoleh hasil. Jadi
dalam metode eksperimen harus ada faktor yang akeoh dalam hal ini faktor
yang dicobakan dan merupakan variabel bebasnyaladalatihancomplex
training terhadap peningkatan kemampuan kelincahan yangpalesin variabel
terikatnya.

Untuk mengetahui hasil atau dampak dari prosestipata maka perlu
disusun jadwal pengambilan data yang terdiri daa thhap, yaitu tahap pertama
merupakan tes awal untuk mengetahui kondisi awah gampel, sedangkan
tahap kedua adalah tes akhir untuk melihat perkagdadari hasil perlakuan
pelatihan.

Langkah-langkah penelitian yang disusun penulisahidsebagai berikut:
1. Menyiapkan instrument tes.
2. Melaksanakan pengetesan.
3. Pengukuran sesuai prosedur tes oleh sejumlah plerssr{3 orang yang
ahli dalam pengambilan data).

4. Data yang terkumpul adalah jenis data kuantitaif.

E. Manfaat Pendlitian
Dalam penelitian ini, penulis mengharapkan ada asnflan kegunaan

yang bisa di generalisasikan. Adapun manfaat perelni adalah:
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1. Secara teoretis
a. Dapat dijadikan sumbangan bagi pengetahuan olahregeyenai
dampak penerapan pelatiharcomplex training terhadap
peningkatan kelincahan.
b. Memberikan bahan informatika bagi para pelatih kntu
meningkatkan dan memelihara kondisi fisik atletnya.
2. Secara praktis
a. Dapat dijadikan pedoman bagi para pelatih atau perdan pihak
yang berkompeten terhadap pembinaan atlet khusulsodisi

fisik.

F. Batasan Penédlitian
Batasan masalah sangat perlu dinyatakan sebagaiapesan masalah
penelitian itu sendiri agar penelitian lebih tehadan akan memperoleh suatu
gambaran yang jelas. Oleh karena itu, dalam péamrelihi, penulis membatasi
masalah sebagai berikut:
1. Pada penerapan metode pelatiheomplex training akan disiapkan dalam
sebuah program latihan sebagai indikator pelaksanaa
2. Sebagai subjek penelitian adalah para mahasisgalang dalam Unit
Kegiatan Mahasiswa (UKM Futsal Puteri UPI).
3. Kemampuan yang akan di uji adalah kemampuan kélarcgerak yang

seluas-luasnya.
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G. Batasan I stilah

1. Menurut beberapa ahli dalam pelatihan fisik sepddnes (2003), Yuri
Verkhoshansky, Fastouros, Matthews, Smathal, Gourgoulis (2003),
Brad McGregor, Duthie (2002), dan juga Patrics, gydalah penulis
simpulkan yaitucomplex training adalah Metode latihatomplex training
merupakan suatu metode latihan yang bertujuan umekingkatkan
kemampuan fisik seorang atlet dimana atlet melaku&tihan kekuatan
dengan intensitas tinggi yang ditransferkan ke rdalatihan plyometric
dengan tuntutan biomekanika yang sama (kelompokyatog sama atau
persendian yang sama) dari latihan kekuatan ydaguttan sebelumnya.

2. Menurut Harsono (1993: 14) kelincahan adalah onganrgg mempunyai
kemampuan untuk mengubahh arah dan posisi tubngadecepat dan
tepat pada waktu sedang bergerak tanpa kehilanga@irkbangan dan
kesadaran akan posisi tubuhnya.

3. Menurut Matjan (2009: 9) latihan fisikplfysical conditioning) adalah
suatu bentuk latihan yang ditujukan untuk meninggatkualitas alat-alat
tubuh.

4. Menurut Bompa yang telah diterjemahkan oleh Saetyal. (1994: 11)
latihan merupakan  aktifitas olahraga yang dilakukaecara sistematis
dalam waktu yang lama, ditingkatkan secara profgredan individual
yang mengarah kepada ciri-ciri fungsi fisiologisndasikologis untuk

mencapai sasaran yang telah ditentukan.



