Bab 3

METODE PENELITIAN

A. Metode Penditian

Metode adalah suatu cara atau jalan yang ditemmibk udapat
mencapai suatu tujuan. Sugiono (2001:1) menjelasgatang pengertian
penelitian sebagai berkut : “Metode penelitian pddaarnya merupakan
cara ilmiah untuk mendapatkan data dengan tujuarkédgunaan tertentu”.
Sedangkan menurut Sukmadinata (2007:5) mengatakanefitian
diartikan suatu proses pengumpulan-pengumpulanadatisis data yang
dilakukan untuk mencapai tujuan-tujuan tertentldd® dasarnya penelitian
termaksud pada kesempatan ini bertujuan untuk nmghgp Sserta
mengetahui tentang dampak pengar@omplex Training terhadap

peningkatan kemampuan Anaerobik Alaktasid.

Lutan (2007:146) menjelaskan “penelitian eksperinagialah jenis
penelitian yang langsung berusaha untuk mempenigaeasfabel utama,
dan jenis penelitian yang benar-benar dapat mengpptesis tentang
hubungan sebab dan akibat”. Arikunto (2005:2007nyatakan bahwa,
“Penelitian eksperimen merupakan penelitian yanga#sudkan untuk
mengetahui ada tidaknya akibat dari sesuatu yakendkan pada subjek
selidik” Berdasarkan tujuan termaksud maka pensighetapkan metode
yang digunakan adalah metode penelitan eksperimddengan
menggunakan metode eksperimen berarti peneliti rsugsuai dimana
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penulis mengadakan percobaan terhadap sekolompdieksuyang
menerima perlakuan tertentu, kemudian setelah paEsabaan dilihat hasil

dari perlakuan tersebut.

Mengenai eksperimen ini Surakhmad (1998:149) maskain :
“Dalam arti kata yang luas, bereksperimen ialah gadakan kegiatan
percobaan untuk melihat suatu hasil. Hasil itu akarenegaskan
bagaimanakah kedudukan perhubungan kasual antaahelavariabel yang
diselidiki”.

Metode penelitian eksperimen merupakan kegiatacopaan dengan
tujuan untuk menyelidiki sesuatu hal atau masadsingga diperoleh hasil.
Jadi dalam metode eksperimen harus ada faktor gemoppakan, dalam hal
ini_faktor yang dicobakan dan merupakan variabddakeadalah latihan
Complex Training untuk mengetahui dampak pengaruh terhadap

peningkatan kemampuan anaerobik alaktasid.

B. Populasi dan Sampel

Proses penelitian memerlukan suatu populasi selbmagaber data
yang diperlukan dalam suatu penelitian. Sedangkamggrtian populasi
Lutan (2007:80) “populasi adalah kelompok yangHebesar dimana hasil
penelitian digeneralisasikan”. Populasi yang di¢nama penulis dalam
penelitian ini adalah Pemain futsal putrid UPI (W&rsitas Pendidikan
Indonesia) yaitu sebanyak 12 orang.

Mengenai sampel dari populasi Lutan (2007:80) “ssim@adalah

kelompok yang digunakan dalam penelitian dimanaa datormasi itu
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diperoleh”. sedangkan Arikunto (2006:131) mengataksampel adalah
sebagian atau wakil populasi yang diteliti”. Pragegang digunakan dalam
penelitian ini dengan menggunakan teknik samplarylp. Tentang teknik
sampling jenuh, Sugiyono (200:95) menjelaskan bahwa

Sampling jenuh adalah teknik penentuan sample $dmua
anggota populasi digunakan sebagai sample. Hal seing
dilakukan bila jumlah populasi relative kecil, kngadari 30 orang,
atau penelitian yang ingin membuat generalisasgaerkesalahan
yang sangat kecil. Dimana semua anggota populgadikin
sampel.

Jadi dengan menggunakan teknik sampling jenuh,tddiparoleh

sampel sebanyak 12 orang.

C. Penentuan Kelompok Sampel

Untuk mempermudah langkah-langkah yang harus ditakulalam
suatu penelitian, diperlukan alur yang menjadi pgga agar penelitian
tidak keluar dari ketentuan yang sudah ditetapleingga tujuan atau hasil
yang diinginkan akan sesuai dengan harapan. Daagka mencapi tujuan
tersebut, penulis dalam penelitian ini menggunalesain eksperimen yaitu

pre-test, post test, one group desain.

D. Desain Pendlitian

Desain penelitian yang akan diterapkan oleh pemrelélah one
groupPretest And Posttest Design (Sugiono, 2006: 110-111). Adapun

langkah-langkah penelitiannya penulis deskripsittaliam bentuk gambar :
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Populasi

A
Sampel

Tes Awal
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Tes Akhir
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Pengolahan Data

Gambar 3.1 Langakah penelitian
(Sumber: Arikunto, 2002:23)

E. Pelaksanaan Latihan

Pelaksanaan dalam penelitian ini dilaksanakan sebagkut :
Tempat : Weight Training Center FPOK UPI Banduag #all

FPOK UPI Bandung.

Waktu : Mulai tanggal 11 juli — 29 September 2011

Untuk mendapatkan perkembangan yang positif teghdaendisi
fisik, teknik, taktik, dan mental diperlukan proskegihan dalam jangka
waktu tertentu. Dalam penelitian ini penulis mentbjedwal latihan
sebanyak 3 kali pertemuan dalam seminggu yaitudedaisa dari pukul 15 :
30 WIB s.d selesai, hari kamis dari pukul 15.30 VWlB selesai, dan hari
sabtu dari pukul 07.00 WIB s.d selesai.
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Latihan dalam peneltian ini dilaksanakan selam ifygu atau 30
pertemuan mengenai hal ini penulis mengacu paddape :

Harsono (2004: 50) yang menjelaskan, “Atlet sebakiperlatih 2-5
kali dalam seminggu, tergantung dari tingkat kéiatbnnya dalam
olahraga”. Latihan yang dilakukan terdiri dari tigagian yaitu latihan
pemanasan, latihan inti, dan latihan pendinginagapiin uraian singkat

dari latihannya adalah sebagai berikut :

1. Latihan Pemanasan
Sebelum melakukan latihan inti, testee diintruksik@hulu untuk

melakukan pemanasan dengan bimbingan dari pengl@nanasan
bertujuan untuk mempersiapkan tubuh, hal ini seslemigan pendapat
Giriwijoyo (2004:125) yang menyatakan, “Pemanasamaéisudkan untuk
mempersiapkan raga untuk menjalani latihan intiu apertandingan”.

Latihan pemanasan yang diberikan berupa peregargjatis, yaitu

meregangkan seluruh anggota badan secara sistgaagjsiapat dilakukan
mulai dari kepala sampai ke kaki. Selanjutnya tagngelilingi lapangan
dan di akhiri oleh peregangan dinamis, yaitu susatuk latihan yang
meliputri gerakan memantul-mantulkan anggota basarara berulang-
ulang. Penekanan latihan yaitu pada bagian kakenkarlatihan inti

menuntut kesiapan kaki untuk menerima beban latihan
2. Latihan Inti

Dalam latihan inti secara garis besar para sampeftikan latihan

fisik yaitu pelatihan complex training yang hampieseluruhan bentuk
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gerakannya dilakukan dengan menggunakan alat beledagai alat
bantunya. Prinsip-prinsip latihan pun diterapkaranthranya prinsip
sistematis, berulang-ulang dan overload.

Seperti yang telah dijelaskan diatas pelatihan dexnpraining
berlangsung selama 30 pertemuan selama 10 minggsediap minggunya
berlangsung 3 kali latihan yaitu hari selasa, kahais sabtu. Bentuk-bentuk
latthan complex training itu sendiri pada setiapi $atihan adalah sebagai
berikut.

Leg Press yang ditransfer ke bentuk latihan plydfétnee Tuck
Jump : (4 X 6) artinya 4 refetisi selama 6 set dengerakan cepat tapi
setiap selesai 1 set leg prees istirahat 2 memuken diseling (ditransfer)
oleh latihan plyometrik yang spesifik sesuai dengarakan leg press maka
dalam hal ini adalah knee tuck jump sebanyak I€lisefsetelah itu kembali
istirahat selama 2 menit dan dilanjutkan lagi pkdiéan leg press, begitu
seterusnya sampai beres 6 set.

Diteruskan ke bentuk latihan Leg Extention yangadisfer ke
bentuk latihan plyometrik Pyke Jump : (4 X 6) pad@sarnya proses
latihannya sama seperti leg press dan knee tuck paitu setiap selesei 1
set leg extention istirahat 2 menit kemudian diingeloleh Ilatihan
plyometrik dalam hal ini pyke jump sebanyak 10 tisf&kemudian istirahat
kembali 2 menit dan di lanjut lagi ke latihan ledemtion begitu seterusnya

sampai beres 6 set.
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Mengenai pelaksanan latihan secara lebih terpedapat dilihat

pada lampiran program latihan halaman 64-72.
3. Latihan Pendinginan dan Evaluasi

Setelah melakukan latihan inti, testee diinstrukisik untuk
melakukan latihan penenangan dengan bimbingan isegaltu melakukan
lari pelan mengelilingi lapangan sebanyak 1-2 kil dan gerak

pelemasan, juga diadakan evaluasi kegiatan latihan.

F. Instrumen Penelitian
1. Kecepatan (Speed) dengan menggunakan sprint 2(juréh Dikdik
Zafar Sidik).
Alat fasilitas : Stop watch, lintasan lurus danaraejauh 20 meter,
bendera
Pelaksanaan : Star dilakukan dengan berdiri. Padaba “bersedia”
subjek berdiri dengan salah satu ujung kakinyalsad
mungkin dengan garis start. Subjek berlari (atas
kehendak sendiri) menuju garis finish dengan j&@k
meter, sampai melewati garis finish.
Skor . Dihitung waktu yang ditempuh dalam melakulkari
sejauh 20 meter
2. Power dengan menggunakan Standing Broad Jump (Ad9&b)
Alat/fasilitas : Bak lompat jauh, matras senamyatarumput sebagai

landasan tes
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Pelaksanaan : subyek berdiri dibelakang garis, keanumelompat ke
depan dengan kedua kaki menolak secara serempak
(bersama-sama), dengan lutut dibengkokan sehingga
membentuk sudut 45dan kemudian mendarat dengan
kedua kaki bersama-sama. Tiap subyek diberi 3 kali
kesempatan.
3. Kelincahan (Agility) dengan menggunakan shuttle Aum dengan 5
pembalikan, Lee E Brown dan Vance a feerigno (20®5:
Alat/Fasilitas : Stop watch, lintasan yang lurus datar
Pelaksanaan : Start dilakukan dengan berdiri. Rhdeaba “bersedia’
orang coba berdiri dengan salah satu ujung jaelssd
mungkin dengan garis start. Mulai shuttle run tanpa
komando dari yang lain (kehendak sendiri)
4. Kekuatan maksimal (Maximum Strength) dengan mengkmm leg
press (Maksimal Repetisi) atas anjuran (Dikdik Z&walik)
Alat/Fasilitas : Alat weight training untuk bentlétihan leg press
Pelaksanaan : Subyek mencoba mengangkat sebergkimlbeban

maksimal pada alat leg press dengan kedua tungkainy

dalam posisi yang telah ditentukan.

Gambar 3.2 (Sumber:Peneliti)
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G. Prosedur Pengolahan Data

Setelah data hasil penelitian telah terkumpul, and&ngkah
selanjutnya adalah mengolah data dengan menggunakans-rumus
statistika, kemudian setelah itu analisis data. &tmmus yang digunakan
dalam pengolahan data penelitian ini, peneliti ngemgkan rumus-rumus

statistika yang dikutip dari buku Sudjana (2005).

Adapun langkah-langkah dalam pengolahan data pmelyang

telah dilakukan adalah sebagai berikut

1. Menghitung skor rata-rata kelompok sampel dengamggpenakan

rumus dari Sudjana (2005) sebagai berikut :

> Xi

X =
n

Arti dari tanda-tanda dalam rumus tersebut adalah :

X = Skor rata-rata yang dicari
Xi= Nilai data

¥ =Jumlah

n = Jumlah sampel

2. Menghitung simpangan baku dengan rumus dari aBadj(2005)

sebagai berikut :
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arti dari tanda-tanda dalam rumus tersebut adalah :

S = Simpangan baku yang dicari

n = Jumlah sampel

$(X-X)? = Jumlah kuadrat nilai data dikurangi rata-rata

3. Menguji normalitas data menggunakan uji kenoamal.iliefors.
Prosedur yang digunakan menurut Sudjana (2005)aladatébagai

berikut;

a. Pengamatan XX, ... X, dijadikan bilangan baku.ZZ,, ..., Z, dengan
menggunakan rumus :
iX— X
S
(Y dan S masing-masing merupakan rata-rata danasiggm baku dari

sampel).

b. ~Untuk bilangan baku ini digunakan daftar distsb normal baku,

kemudian dihitung peluang R)Z= P(Z Z).

c. Selanjutnya dihitung proporsi,,ZZ,, ... 4, XZ. Jika proporsi ini

dinyatakan S(g, maka :

Banyaknya .z, ... , Z Z Z;

S@=

n
d. Menghitung selisih F (£ - S (4) kemudian tentukan harga-harga
mutlak selisih tersebut. Untuk menolak dan menerimpetesis, kita
bandingkan L dengan nilai kritis L yang diambil dari daftar ukttaraf

nyatao yang dipilih. Kriterianya adalah : tolak hipotesisl jika L,
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yang diperoleh dari data pengamatan melebihi L daftar tabel.

Dalam hal lainnya hipotesis nol diterima.
4. uji homogenitas.

Tujuan pengujian ini adalah untuk mengetahui apatata yang di
himpun bersal dari sampel atau populasi yang homadau tidak.
Selain itu juga pengujian ini diperlukan untuk metogan jenis analisis
statistik apa yang selanjutnya digunakan dalam ygenyg hipotesis
data. Karena syarat dari uji parametric adalah gataelitian harus

berdistribusi normal dan homogen.

. [ b
Rumus Homogenitag = ~—————"

varians kecil

Langkah-langkah yang ditempuh dalm mencari homogenadalah

sebagai berikut:

a. Menyusun data dari hasil tes
b. Menghitung jumlah kuadrat dari masing2 tes

c. Menghitung varians masing2 kelompok tes dengan sumu

A YX* - {XX)*/N}
W N

d. Masukan nilai-nilai varians kedalam rumus homogenit

e. Menentukan dk=y=(n-1), untuk kelompok varians terbesar
V,=(n-1), kelompok varians terkecil
Dengano= 0,10 makd/,0=0,05

f. Kriteria tolak hipotesis jika F hitung F /o0 dengan (Y V)
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5. Pengujian Hipotes

Uji hipotesis data dilakukan guna mendapatkan kesiam dari dat:
yang diperoleh. Jinis analisis yang digunakan umntuddakukan uj
hipotesis dalam rangka mencari kesimpulan ditemtutdgh hasil uj
normalitas dan homogenitas data. Dalam uji hipstasi penulis
membandingkan hasil tes power, speed, agility darimum strengtl
(Anaerobik alaktasid test) sebelum dan sesudabkperh (pree test ds
post test). Pengujian dilakukan untuk mengetahakalp ada pengart
yang signifikan dari latihan compleyaining terhadap peningkat.
kemampuan anaerobik alaktas

Untuk menguji data dari hasil pree test dan post tigunakar

penghitungan uji ra-rata yaitu pengujian paired sampliest

D
r = —(ﬂ)
vn
t : Nilai t hitunc
D : Ratarata selisitpengukuran awal & akhir
Sd : Standar deviasi selisih pengukuran awal & ¢
N : Jumlah samp

Untuk mengintepretasika-test terlebih dahulu harus ditentuke
a. Nilai a (0,05)
b. df (degreeof freedom) = N\- k, Untuk Uji t sampel berpasangan

(derajat kebebasan) =— 1
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c. membandingkan nilaigwun. dengan nilaigpe
Apabila :

a. t-niung > taber, Maka H ditolak

Terdapat perberbedaan secara signifikan

b. t-hiung < tabes Maka H diterima

Tidak terdapat pererbedaan secara signifikan
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