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PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Olahraga adalah suatu aktivitas yang banyak dilaku&leh masyarakat,
keberadaannya sekarang ini tidak lagi dipandanglakebmata tetapi sudah
menjadi bagian dari kegiatan masyarakat. Sebabragahdewasa ini sudah
menjadi bagian dari kehidupan masyarakat baik otaagremaja maupun anak-
anak. Olahraga mempunyai makna tidak hanya unts&hegan, tetapi lebih dari
itu ialah sebagai sarana pendidikan dan prestasi.

Dalam olahraga prestasi ada beberapa faking dapat menunjang agar
pencapaian prestasi tercapai, yaitu teknik, fiskategi / taktik, dan mental
bermain. Dijelaskan oleh Sidik (2007: 13) bahwangsgaian prestasi tinggi itu
dinilai berdasarkan standar nasional atau inteonasi dan standar itu tercapai
melalui peningkatan kualitas atau kemampuan seoarayeluruh (fisik, teknik,
taktik, dan mental)”. Kemudian Harsono meneranglalfam Sidik (2007: 49)
‘ada empat aspek latihan yang perlu diperhatikandilatih secara seksama oleh
atlet yaitu : latihan fisik, latihan teknik, latinaaktik, dan latihan mental’. Begitu
juga Bompa dalam Sidik (2007: 49) mengatakan ‘baFaktor — faktor latihan
dasar yaitu meliputi persiapan fisik, teknik, t&ktdan kejiwaan (psikologi)'.
Aspek yang tidak kalah penting disamping aspek laspag diuraikan di atas,

Tahir Djide dalam Sidik ( 2007: 49) mengatakan balwara teoritikus membagi



tugas pelatihan menjadi 5 aspek yaitu mencakupkadsg@ibadian, kondisi fisik,
teknik, koordinasi, taktik, dan mental’.

Latihan fisik merupakan bagian terpentinguknsemua cabang olahraga.
Tujuannya adalah untuk membentuk kondisi tubuh gabadasar untuk
meningkatkan ketahanan, kebugaran, dan pencapatun grestasi. Sajoto (1988)
yang dikutip oleh Satriyaet al (2007: 51) mengatakan bahwa ‘Kondisi fisik
adalah suatu persyaratan yang sangat diperlukaamdaisaha peningkatan
prestasi, bahkan dapat dikatakan sebagai kepesgtang tidak dapat ditawar-
tawar lagi’. Begitu juga Bompa (2000) yang dikutileh Satriya dkk (2007: 51)
mengatakan bahwa ‘Persiapan fisik merupakan salahyang harus diperhatikan
dan dipertimbangkan dari beberapa kasus pentinagselinsur yang diperlukan
dalam latihan untuk mencapai puncak penampilars{@sg’.

Dijelaskan tentang kondisi fisik dan komporekomponen kondisi fisik oleh

Sajoto (1995: 8) sebagai berikut :

Satu kesatuan utuh dari komponen yang tdigbat dipisahkan, baik
peningkatanya maupun pemeliharanya. Artinya bahvedias usaha
peningkatan kondisi fisik, maka harus mengembangi&mua komponen
tersebut. Komponen kondisi fisik meliputi yait(Streng) daya tahan
(Endurancg, daya ledakMasculer Powe), kecepatar(Speed, daya lentur
(Flexebility) kelincahan(Agility), koordinasi Coordination) keseimbangan
(Balance, ketepatarfAccury), reaksi(Reaction.

Indonesia yaitu negara yang besar yang nierbdnyak penduduk dan
sumber daya manusia yang produktif dan potensialar® hal olahraga,

Indonesia memiliki prestasi yang cukup baik dan mhkimbanyak prestasi.



Permasalahan olahraga nasional yang sekarang sddatapi oleh negara ini
yaitu menurunnya prestasi olahraga di tingkat masional. Seperti yang telah
diketahui bahwa pada multievent Sea Games yang(Baf®), Indonesia berada
di bawah Thailand dan Vietnam juga menempati pgsisg tidak sesuai dengan
yang ditargetkan oleh pemerintah. Hal ini sangatmpréhatinkan karena
mengingat Indonesia dengan jumlah penduduk yangasdranyak, tidak dapat
menemukan - sejumlah atlet potensial yang sebandimggah jumlah

penduduknya. Seperti perkembangan prestasi pada@evewn internasional Sea
Games yang sampai saat ini belum berhasil kembatjadi juara umum. Hal ini

terlihat pada tabel perkembangan prestasi Indowesiawah ini.

Tabel 1.1
Perkembangan Prestasi Indonesia pada Sea Games (1290 — 2009)
Sumber : Dikdik Zafar Sidik (2010: 1)

Ke IX X Xl KU I X | XY ) RV XV XV X | XX | XKD | XX XK XX | XK
Tahun | 1977|1979 | 1981 | 1983 | 1985 | 1987 | 1989 | 1991 | 1993 | 1995 | 1997 | 1959 | 2001 | 2003 | 2005 | 2007 | 2009
Tempat | MAL | INA | PHI | SIN | THA | INA | MAL| PHI | SIN | THA | INA | BRU [ MAL| VIE | PHI | THA | LAD




Kondisi prestasi ini dipengaruhi oleh banjalior, baik secara internal

maupun secara eksternal seperti yang dikemukaledinSwhroter (1989: 14),

BAUERSFELD & SCHROUTER
FAKTOR EKSTERNAL “TUJUH PENDUKUNG PRESTASIPUNCAK”

SARANA DAN PRASARANA
SISTEM; SITUASI- | ATIHAN DAN KOMPETISI

KONDISI KOMPETISI

PSIKIS PRESTASI
N PUNCAK i ias

\T\AKTIKI / \ )SIK//

STRATEGI

—

\

T~ TEKNIK —

FAKTORINTERNAL

Gambar 1.1
Struktur Pendukung Prestasi
(Sumber: Schmolinsky, Track and Field dalam Dikdgfar Sidik, 2010: 1)
Berdasarkan identifikasi, masalah prestasmuncul lebih diakibatkan oleh
faktor internal dan juga eksternal, baik secaranigekmaupun non teknis.
Kemampuan fisik dan teknik merupakan hal yang palrarus diperhatikan
supaya Indonesia bisa berprestasi. Para atlit @phan mempunyai kemampuan
fisik dan teknik yang sesuai dengan taraf Inteoradi Apabila aspek tersebut
dapat dimiliki, sangat mungkin Indonesia mendapatkasil terbaik di multievent
Sea Games. Ditambah lagi Indonesia merupakan twaah pada event ini dan
sudah pasti dukungan moril dan materil akan didapat
Kemampuan fisik merupakan kebutuhan daskEmtdgenampilan olahraga
prestasi, dan kemampuan fisik juga harus dipertngkan sebagai bagian penting
untuk menampilkan teknik dan taktik yang sempurepesgi pada olahraga
prestasi. Banyaknya komponen fisik yang menjadiukdian prestasi atlet

menuntut pelatih untuk berusaha keras memahamiadengk tentang pelatihan-



pelatihan komponen fisik, seperti : kemampuan Kelam, kecepatan gerak
(dalam bentukspeed, agility maupunquicknesy kekuatan maksimal, kekuatan
yang cepatdowel, daya tahan kekuatan, daya tahan anaerob, dadayg tahan
aerob. Semua komponen fisik tersebut pada prinaipngrupakan kemampuan
dinamis anaerobik dan aerobik.

Dalam permainan futsal, komponen kondisk fygng dominan salah satunya
adalahpower enduranceSeorang pemain futsal harus mempunyai kemampuan
power endurancedimana otot—otot harus kuat dalam melakukan geradkan
harus mampu bertahan lama supaya tidak cepat dikdrenakan olahraga futsal
merupakan cabang olahraga yang memerluiatgiuranceyang lama. Dengan
demikianpower enduranceagi atlet futsal sangat dibutuhkan.

Power Enduranceadalah otot kemampuan seseorang untuk menggunakan
kemampuan maksimum yang dikerahkan dengan kuatcepat dengan waktu
yang relatif lama dan dalam pengulangan yang baniaikver Endurance
merupakan gabungan dari kekuatan otot yang cepaief) dan daya tahan otot
(muscleendurancg Poweradalah kemampuan otot untuk mengerahkan kekuatan
maksimal dalam waktu yang sangat cepat. Daya tabknatan mengacu pada
suatu kelompok otot yang mampu untuk melakukanri&si yang berturut-turut
untuk waktu yang lama, atau juga mampu mempertamak@ntraksi statis untuk
waktu yang lama dalam Sidik, (2007: 63). MenuruthHard Paul Ham William
“power enduranceyaitu melakukan kekuatan dan kecepatan yang beyula
ulang”. Dia juga mengatakan bahwa power endurahcedilakukan dengan

periode yang lama dan erat kaitannya dengan stamina



Penelitian lain yang juga mengemukakan sesaesifik tentang dampak
pelatihan kekuatan sebagai komponen penting dalamngkatkan prestasi telah
banyak dilakukan diantaranya adalah seperti yamkgnuikakan oleh Duthie
(2010) dengan penelitian tentang “complex, conteast ‘traditional’ training”
yang secara signifikan memberikan dampak terhadagpngkatan kemampuan
hasil lompatan. Gourgoulis dkk (201fengemukakan hasil penelitiannya bahwa
“pre-squatting significantly enhanced the verticamping ability of stronger
participants by 4.01%, but of weaker ones by ju$b%'.

Hasil penelitian tersebut menunjukkan bahvemgembangan kemampuan
fisik dapat ditingkatkan secara maksimal jika dapaemanfaatkan ilmu
pengetahuan dan penerapan secara cermat. Dan, geslitian-penelitian
tersebut penting untuk dikaji melalui penelitiamgapenerapannya disesuaikan
dengan kemampuan para atlet Indonesia, karena ijmamel/ang terdahulu
merupakan penelitian yang dilaksanakan di luar mege

Banyak metode dan bentuk latihan yang dapaunakan untuk
meningkatkan kondisi fisik para atlet, sepé@omplex Training”. Metode ini
jarang atau bahkan belum pernah dilakukan dalamtipah fisik di Indonesia
yang disebabkan oleh beberapa hal, seperti bebepafaiih yang belum
memahami manfaat dafComplex Training”, peralatan yang dirasakan sulit
untuk dilaksanakan karena membutuhkan peralat bhelk@naguan akan
pelaksanaan kegiatan pelatihan ini, dan bagaimanasv dari latiharfComplex

Training” tersebut.



“Complex Training”adalah metode latihan yang menggabungkan pelatihan
kekuatan yang bersifat maksimal melalui koordinagramuscular Neural
Activation) dengan latihan keuatan yang eksplosgfowe). Definisi ini
dikemukakan oleh beberapa ahli dalam pelatihak $isperti, Jones (2003), Yuri
Verkhoshansky, Fastouros, Matthews, Smith , Godigo§2003), Bred
McGregor, Duthie (2002), dan juga Patrics (2003)

Makna Complex training adalah :

. in contrast to traditional strgth training approaches, alternates
biomechanically comparable resistance exercisel piyometric activities.
For example, a heavy load squat may be followedesti®d minutes after by a
set of depth or box jumps.

Complex Training is a technique used by netirgngth and conditioning
coaches to enhance both the strength and powéieofdthletes.

Complex training is basically a superset whdie athlete performs a
high-intensity strength exercise and follows ithwatplyometric exercise with
similar biomechanical demands (IE, the same mugecteips and/or joint
angles) of the strength exercise.

Penerapancbmplex training” merupakan metode yang diharapkan dapat
memberikan dampak yang signifikan terhadap pentagk&kemampuan yang
bersifat anaerob, seperti kemampuan kecepatan rgeratalam bentulspeed
agility, ataupowernya, maupun kemampuan yang bersifat daya tahamp&tce
seperti daya tahan kecepatan dalam bentuk spssEed endurange agility
(agility endurance) dan juga power otot yang bisa dipertahankan daiektu

yang lama atau dalam jumlah pengulangan yang bgpygaker endurance).



Berdasarkan beberapa pendapat di atas,ifpenetasa akan mengkaji lebih
dalam tentang pola pelatihan complex traning yaingndang secara bervariasi
dengan menggunakan memanfaatkan metode repetismdtode interval yang
secara karakeristik relatif berbeda dan dalamriigdeneliti akan lebih spesifikasi

kepada salah satu komponen fisik yaitu power emabera

B. Rumusan Masalah
MetodeComplex Trainingadalah metode yang pernah dikembangkan di luar

negeri. Metode ini memberikan dampak yang signifikarhadap kemampuan
fisik dan salah satunypower enduranceAkan tetapi metode ini belum pernah
diberikan di Indonesia dan belum pernah ada yangelite Berdasarkan pada
latar belakang yang diungkapkan di atas maka warighng termuat dalam
penelitian ini terdiri dari variabel bebas tentd@g@mplex Training”, sedangakan
variabel terikatnya adalah kemampuan daya tahaoatak(power endurance)
Sehingga masalah penelitiannya adalah : Apakahraeae “Complex Training”
memberikan dampak yang signifikan terhadap pemitagk kemampuan daya

tahan kekuatan yang cepat (power endurance)?

C. Tujuan Pendlitian
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetalampak penerapaiComplex
Training” terhadap peningkatan kemampuan daya tahan kekyaram cepat

(power endurance).



D. Manfaat Pendlitian
Dalam penelitian ini, penulis mengharapkda manfaat dan kegunaan yang
bisa di generalisasikan. Adapun manfaat penelitisadalah :
1. Secara teoretis
a. Dapat dijadikan sumbangan bagi pengetahuan olahregeyenai dampak
penerapan pelatihdiComplex Training” terhadap peningkatan daya tahan
kekuatan yang cepgtower endurance).
b. Memberikan bahan informatika bagi para pelatih kimheningkatkan dan
memelihara kondisi fisik atletnya.
2. Secara praktis
Dapat dijadikan pedoman bagi para pelatdu gpembina dan pihak yang

berkompeten terhadap pembinaan atlet khususnyascdisik.

E. Batasan Penelitian
Batasan masalah sangat perlu dinyatakangaeb@embatasan masalah
penelitian itu sendiri agar penelitian lebih tehadan akan memperoleh suatu
gambaran yang jelas. Oleh karena itu, dalam peelibi, penulis membatasi
masalah sebagai berikut:
1. Pada penerapan pelatihaGdmplex Training”yang akan disiapkan dalam
sebuah program latihan sebagai indikator pelaksanaa
2. Sebagai subjek penelitian adalah para mahasisgaldang dalam Unit

Kegiatan Mahasiswa (UKM Futsal Puteri) Universitandidikan Indonesia.
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3. Kemampuan yang akan di uji adalah kemampuan lodpdtop kaki kiri dan

kanan dengan jarak sejauh-jauhnya dan waktu secepatnya.

F. Batasan Istilah

1. Menurut beberapa ahli dalam pelatihan fisik sepedones, Yuri
Verkhoshansky, Fastouros, Matthews, Smith et al,ur@ulis, Bred
McGregor, Duthie, dan juga Patric€omplex Training” adalah “metode
latihan yang menggabungkan pelatihan kekuatan yaergifat maksimal
melalui koordinasi intramusculdNeural Activation)dengan latihan kekuatan
yang eksplosifpower)”.

2. Menurut Peter (2006 :07) kondisi fisik adalah “kenpaian untuk berfungsi
secara efektif sepanjang hari pada saat melakuitdiias, biasanya pada saat
kita melakukan kegiatan lain, memiliki sisa enengang cukup untuk
menangani tekanan tambahan atau keadaan darugatyargkin timbul”.

3. Menurut Richard Paul Ham Williampbwer enduranceyaitu melakukan
kekuatan dan kecepatan yang berulang-ulang”. Dga jmengatakan bahwa
power endurance itu dilakukan dengan periode yantaldan erat kaitannya
dengan stamina”.

4. Nurhasana dan Cholil (2002: 2) mengungkapkan Tes&hd'suatu alat atau
prosedur yang bergunakan untuk mengetahui atau ukengesuatu dalam

suasana tertentu dengan cara dan aturan yanglitdatukan”.
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5. Menurut Bompa (1994: 167) latihan adalah “suattifisds olahraga yang
dilakukan secara sistematis dalam waktu yang laitiagkatkan secara
progresif dan individual mengarah kepada ciri-dungsi fisiologis dan

psikologis untuk mencapai sasaran yang telahtditan.

G. Lokas Dan Sampel Penelitian

Dikarenakan penelitian igComplex Training)sebagian besar dilakukan di
tempat fitness center maka peneliti memilih FPOiRes center untuk lokasi
penelitiannya, sedangkan sampel penelitiannya ladssaa atlet yang tergabung
dalam Unit Kegiatan Mahasiswa (UKM Futsal) Putrial Hhi peneliti lakukan
dengan tujuan supaya penelitian ini lebih terarah Bebermaknaannya lebih

teruiji.



