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ABSTRAK
Muhammad Putra, 2023. “Pengaruh Latihan Plyometric Dengan Metode

Circuit Terhadap Daya Ledak Otot Tungkai Atlet Atletik Padang

Club” Skripsi. Padang: Program Studi Pendidkan Kepelatihan

Olahraga, Departemen Kepelatihan Universitas Negeri Padang.

Masalah dalam penelitian ini adalah menurunnya prestasi atlet Atletik
Padang Club. Penelitian ini bertujuan untuk melihat pengaruh latihan plyometric
dengan metode circuit terhadap daya ledak otot tungkai atlet Atletik Padang Club.

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu. Populasi dalam penelitian
adalah atlet Atletik Padang Club yang berjumlah 14 orang. Teknik pengambilan
sampel yaitu purposive sampling. Sampel dalam penelitian ini adalah atlet putra
Atletik Padang Club yang berjumlah 6 atlet. Instrumen penelitian menggunakan
tes vertical jump. Teknik analisis data menggunakan uji normalitas /iliefors dan
uji-t dengan taraf signifikan a = 0,05.

Hasil penelitian ini adalah terdapat pengaruh latihan plyometric dengan
metode circuit terhadap daya ledak otot tungkai atlet Atletik Padang Club dengan
skor rata-rata 62,16 pada pre-test, dan skor rata-rata 76,83 pada post-test. Hal ini
terbukti secara signifikan, dimana setelah dilakukan uji “t” diperoleh hasil thiwng=
8,53 > twpe= 2,015. Jadi, Hy ditolak sedangkan H, diterima. Kesimpulan, terdapat
pengaruh latihan plyometric dengan metode circuit terhadap daya ledak otot

tungkai atlet Atletik Padang Club.

Kata Kunci : Latihan Plyometric Dengan Metode Circuit; Daya Ledak Otot
Tungkai
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BAB1

PENDAHULUAN
A. Latar Belakang

Dalam kehidupan modern manusia tidak dapat dipisahkan dari olahraga,
baik sebagai olahraga prestasi maupun sebagai kebutuhan untuk menjaga kondisi
tubuh agar tetap sehat. Olahraga adalah salah satu aspek yang penting didalam
kehidupan, karena olahraga adalah aktivitas untuk melatih tubuh seseorang tidak
hanya secara jasmani tetapi secara rohani. Olahraga juga dapat membangun
karakter bangsa, karena bangsa yang sehat adalah bangsa yang kuat dan produktif
(Marheni, 2018). Olahraga sebaiknya dilaksanakan secara konsisten sesuai dengan
kondisi yang ada dan tidak terlepas dengan dilakukannya pembinaan olahraga
prestasi terhadap olahraga apapun. Tujuan dilakukannya pembinaan olahraga
prestasi dalam olahraga secara ilmiah sudah seharusnya menjadi landasan dalam
proses pembibitan dan pembinaan atlet dari suatu program untuk mencapai
prestasi tinggi, baik yang bersifat nasional dan daerah, serta menyelenggarakan
kompetisi secara berjenjang dan berkelanjutan.

Dalam UU. RI No. 11 Tahun 2022 keolahragaan dijelaskan bahwa;
“olahraga prestasi adalah olahraga yang membina dan mengembangkan
olahragawan secara terencana, sistematis, terpadu, berjenjang dan berkelanjutan
melalui kompetisi untuk mencapai prestasi dengan dukungan ilmu pengetahuan
dan teknologi keolahragaan”.

Diantara berbagai cabang olahraga yang diperlu ditingkatkan pembinaannya
adalah cabang olahraga atletik. Atletik yang kita kenal saat ini tergolong sebagai

cabang olahraga yang paling tua di dunia. Gerak-gerak dasar yang terkandung



dalam atletik sudah dilakukan sejak adanya peradaban manusia di muka bumi ini.
Bahkan gerak tersebut sudah dilakukan sejak manusia dilahirkan yang secara
bertahap berkembang sejalan dengan tingkat perkembangannya, pertumbuhan dan
kematangan biologisnya, mulai gerak yang sangat sederhana sampai pada gerakan
yang sangat kompleks.

Menurut Syarifuddin (1992: 2) atletik berasal dari bahasa Yunani, yaitu
Athlon yang artinya pertandingan, perlombaan, pergulatan atau perjuangan,
sedangkan orang yang melakukannya dinamakan Athleta yang artinya atlet.
Atletik disebut juga sebagai ibu dari semua cabang olahraga, karena nomor-nomor
yang meliputi cabang olahraga lainnya, hal tersebut dikarenakan setiap gerakan
dalam atletik seperti jalan, lari, lompat dan lempar merupakan perwujudan dari
gerakan dasar dalam kehidupan manusia sehari-hari.

Dalam kejuaraan atletik ada beberapa nomor yang diperlombakan
diantaranya nomor lari, nomor jalan cepat, nomor lempar dan nomor lompat.
Yang mana masing-masing setiap nomor sangat membutuhkan unsur-unsur
kondisi fisik khusus sesuai dengan kebutuhan nomor masing-masing. Tentu saja
semua nomor yang ada didalam olahraga atletik perlu adanya perencanaan dan
pembinaan kemampuan kondisi fisik yang baik untuk mengikutinya dalam
pertandingan.

Dengan demikian seorang pelatih yang akan melatih atlet harus menguasai
dan memahami segala macam bentuk latihan spesifik yang berhubungan dengan
nomor-nomor yang dipertandingkan dalam olahraga atletik. Salah satu hal yang

harus diperhatikan adalah metode-metode latihan yang akan diberikan. Metode



yang dimaksud yaitu metode yang akan bisa meningkatkan latihan atlet untuk
meraih prestasi atlet tersebut.

Berbicara tentang prestasi dibidang olahraga merupakan suatu hal yang
tidak mudah. Peningkatan prestasi olahraga akan terwujud bila adanya kerjasama
yang baik antara pemerintah, masyarakat, insan olahraga serta unsur-unsur lain
yang mendukung dalam pembinaan olahraga. Peningkatan prestasi olahraga tidak
terlepas dari peranan pendekatan ilmiah. Perkembangan ilmu pengetahuan dan
teknologi turut berpengaruh dalam meningkatkan prestasi dibidang keolahragaan.
Peningkatan ilmu pengetahuan dan teknologi tersebut turut berpengaruh bagi
peningkatan prestasi olahraga terutama pada cabang olahraga atletik. Jadi dalam
pencapaian prestasi olahraga merupakan usaha yang benar-benar diperhatikan
secara matang adalah melalui proses pembinaan sejak dini.

Berdasarkan hal tersebut untuk meningkatkan prestasi yang optimal
diperlukan suatu kerjasama yang terarah dan memperhatikan segala aspek yang
ikut mendukung tercapainya prestasi tersebut. Diantara kegiatan olahraga yang
dilaksanakan secara terkoordinir dan terus menerus, dengan memperhatikan
prinsip-prinsip latihan, program latihan dan metode latihan yang benar sangat
berpengaruh dalam peningkatan prestasi.

Disamping itu Atletik Padang Club memiliki prestasi yang lumayan bagus
dalam beberapa tahun ke belakang. Hal tersebut dapat memacu para pembina dan
pelatih untuk meningkatkan kemampuan para atletnya untuk berprestasi. Untuk
mencapai prestasi dibidang olahraga atletik yang optimal banyak faktor yang

mempengaruhi. Dalam Syafruddin (2011: 57) menyatakan bahwa “ada dua faktor



yang mempengaruhi dalam meraih suatu prestasi, faktor tersebut adalah faktor
internal dan faktor eksternal. Faktor internal antara lain adalah kemampuan fisik,
teknik, taktik, dan mental (psikis) atlet. Faktor eksternal adalah yang timbul dari
luar diri atlet seperti, pelatih, sarana dan prasarana, guru olahraga, keluarga,
organisasi, iklim, cuaca, makanan yang bergizi dan lain sebagainya”.

Berdasarkan kutipan diatas, faktor-faktor yang menentukan dalam
pencapaian prestasi adalah kondisi fisik, teknik, taktik, dan mental (psikis) atlet.
Salah satu kondisi fisik yang perlu dalam olahraga atletik adalah daya ledak otot
tungkai. Daya ledak otot merupakan kombinasi dari kekuatan dan kecepatan, yaitu
kemampuan untuk menerapkan tenaga (force) dalam waktu yang singkat. Daya
ledak merupakan suatu kemampuan biomotorik manusia yang dapat ditingkatkan
sampai batas-batas tertentu dengan melakukan latihan-latihan tertentu yang sesuai.
Untuk melatih daya ledak otot tungkai, banyak metode latihan yang bisa
digunakan salah satunya adalah latihan plyometric dengan metode circuit.
Menurut Chu (1982: 3) menyatakan bahwa latihan plyometric adalah latihan yang
memungkinkan otot untuk mencapai kekuatan maksimal dalam waktu yang
sesingkat mungkin. Plyometric adalah latihan yang tepat bagi orang-orang yang
dikondisikan dan dikhususkan untuk menjadi atlet dalam meningkatkan dan
mengembangkan loncatan, kecepatan, dan kekuatan.

Metode circuit training biasanya terdiri dari beberapa item (macam) latihan
yang harus dilakukan dalam waktu tertentu. Setelah selesai pada satu item latihan
segera pindah pada item yang lain, demikian seterusnya sampai seluruh item

latihan selesai dilakukan, sehingga disebut telah melakukan satu sirkuit. Atlet



bebas untuk untuk memulai latihan dari mana saja. Untuk itu dalam menyusun
urutan item latihan diusahakan sasaran otot yang di tingkatkan berseling. Artinya
otot yang dikenai beban latihan berganti-ganti pada setiap item latihan.

Kondisi fisik merupakan unsur penting dan menjadi dasar atau fondasi
untuk meraih prestasi yang maksimal. Namun, meskipun kondisi fisik lebih utama
dibanding dengan yang lain tetapi tidak boleh diabaikan latihan teknik, taktik,
maupun mental karena antara satu sama lain mempunyai korelasi dalam meraih
prestasi maksimal.

Berikut beberapa prestasi yang diraih atlet Atletik Padang Club dalam
kejuaraan atletik yang telah diikutinya:

1. Pada tahun 2018 Atletik Padang Club meraih satu mendali emas dalam
kejuaraan POPNAS

2. Pada tahun 2019 Atletik Padang Club meraih satu mendali perak dan satu
mendali perunggu dalam kejuaraan PORKOT

3. Pada tahun 2020 Atletik Padang Club meraih satu mendali perak dalam
kejuaraan DBON Sumbar

Namun demikian, berdasarkan hasil pengamatan penulis pada saat
melakukan praktek melatih dan observasi dilapangan ternyata prestasi atlet Atletik
Padang Club masih rendah dan hanya beberapa atlet Atletik Padang Club yang
mendapatkan prestasi. Berdasarkan informasi dari pelatih Syafaruddin S.Pd., hal
ini disebabkan oleh kemampuan kondisi fisik salah satunya adalah daya ledak otot
tungkai yang masih kurang, karena masih banyaknya atlet yang berlari kurang
kencang, jalan yang kurang cepat, lompatan yang kurang jauh, dan lompatan yang

kurang tinggi.



Karena daya ledak otot tungkai yang rendah, diperlukannya latihan. Untuk
meningkatkan daya ledak otot tungkai dapat dilakukan dengan berbagai macam
latihan. Latihan daya ledak yang sekarang ini dikembangkan adalah latihan
plyometric. Latihan plyometric ini sangat efektif untuk meningkatkan daya ledak.

Dengan demikian, dari persoalan diatas maka penulis tertarik untuk
melakukan penelitian tentang pengaruh latihan p/yometric dengan metode circuit
terhadap daya ledak otot tungkai atlet Atletik Padang Club. Sehingga kita
mengetahui apakah ada pengaruh latihan plyometric dengan metode circuit
terhadap daya ledak otot tungkai atlet Atletik Padang Club.

B. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah, maka penulis dapat mengidentifikasi
masalah sebagai berikut:

1. Hal yang paling mendasar di dalam pembinaan olahraga prestasi adalah
membina kondisi fisik. Fisik menjadi faktor yang tidak dapat dielakkan
kontribusinya di dalam olahraga. Kondisi fisik memiliki beragam unsur
diantaranya adalah daya tahan, kekuatan, kecepatan, kelenturan/
kelentukan dan koordinasi. Disamping itu juga terdapat unsur turunan
dari kondisi fisik, seperti daya ledak otot. Untuk mengembangkan
prestasi atlet mesti memiliki kemampuan tersebut dengan persentase
yang berbeda-beda.

2. Daya ledak otot tungkai merupakan salah satu dari komponen kondisi
fisik khusus yang menjadi hal penting di dalam pembinaan olahraga

prestasi. Daya ledak otot yang baik memungkinkan atlet



mengembangkan kemampuan fisik yang lebih tinggi sehingga
menghasilkan prestasi yang lebih baik.

3. Metode latihan yang tepat memberikan peningkatan kemampuan atlet
secara signifikan. Diantara metode latihan yang dapat digunakan untuk
meningkatkan kemampuan fisik daya ledak otot tungkai adalah dengan
latihan plyometric dengan metode circuit.

4. Sarana dan prasarana juga menjadi faktor mempengaruhi prestasi.
Dengan sarana dan prasarana yang memadai, atlet dapat latihan dengan
baik dan meningkatkan prestasinya.

5. Gizi memberikan kontribusi yang tidak bisa diabaikan, dengan gizi yang
cukup dan seimbang, latihan akan mampu dilaksanakan para atlet tanpa
harus menurunkan kemampuan fisik maupun tekniknya. Terpenuhinya
gizi yang seimbang, akan memberikan kontribusi terhadap kemampuan
fisik dalam melakukan latihan khususnya dalam meningkatkan
kemampuan daya ledak otot tungkai.

C. Pembatasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah dan terlalu banyaknya faktor-faktor yang
mempengaruhinya perlu diberikan pembatasan masalah supaya ruang lingkup
penelitian ini menjadi jelas, terarah dan dapat dikontrol. Maka penulis membatasi
pada pengaruh latihan p/yometric dengan metode circuit terhadap daya ledak otot

tungkai atlet Atletik Padang Club



D. Rumusan Masalah
Berdasarkan identifikasi masalah dan pembatasan masalah yang telah
penulis kemukakan, maka rumusan masalah dalam penelitian ini yaitu apakah
latihan plyometric dengan metode circuit dapat memberikan pengaruh terhadap
daya ledak otot tungkai atlet Atletik Padang Club?
E. Tujuan Penelitian
Berdasarkan perumusan masalah yang dijelaskan, maka peneliti mempunyai
tujuan yaitu untuk mengetahui pengaruh latihan plyometric dengan metode circuit
terhadap daya ledak otot tungkai atlet Atletik Padang Club.
F. Manfaat
Sesuai dengan tujuan dalam penelitian ini nantinya diharapkan bermanfaat
untuk:
1. Peneliti, sebagai bahan untuk melakukan penelitian terhadap daya ledak
otot tungkai atlet Atletik Padang Club.
2. Sebagai bahan masukan bagi peneliti selanjutnya yang ingin meneliti
permasalahan ini lebih mendalam.
3. Bagi pelatih sebagai bahan masukan agar dapat meningkatkan daya
ledak otot tungkai untuk kemampuan atlet Atletik Padang Club.
4. Bagi atletik dapat mengetahui tingkat kemampuannya dan dapat

meningkatkan prestasinya.



