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                            ABSTRAK 

 

Yoga Desrial 2014: Pengaruh Latihan Pliometrik Hurdle Jump dan Jump To Box 

Terhadap Kemampuan Lari Sprint (studi eksperimen pada 

atlet atletik Kabupaten Solok) 

 

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen semu yang bertujuan 

untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan pliometrik hurdle jump dan 

jump to box terhadap kemapuan lari sprint atlet atletik Kabupaten Solok dan 

perbedaan pengaruh latihan hurdle jump dan jump to box terhadap kemampuan 

lari sprint atlet atletik Kabupaten Solok.  

Populasi yang digunakan adalah atlet atletik Kabupaten Solok yang 

berjumlah 19 orang atlet, pengambilan sampel menggunakan teknik purposive 

sampling dengan sampel berjumlah 8 atlet putri. Setelah dilakukan tes awal (pre-

test) seluruh sampel dibagi menjadi dua kelompok menggunakan teknik Ordinally 

Meatching Pairing. Kedua kelompok tersebut terdiri dari kelompok hurdle jump 

dan kelompok jump to box yang masing-masing kelompok terdiri dari 4 orang. 

Pelaksanaan penelitian terdiri dari 16 kali perlakuan dengan jumlah pertemuan 3 

kali dalam satu minggu.  

Hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini adalah: (1) Adanya pengaruh 

latihan pliometrik  hurdle jump  terhadap kemampuan lari sprint atlet atletik 

Kabupaten Solok. (2) Adanya pengaruh latihan pliometrik jump to box terhadap 

kemampuan lari sprint atlet atletik Kabupaten Solok. (3) Terdapat perbedaan 

pengaruh latihan pliometrik hurdle jump dan  jump to box terhadap kemampuan 

lari sprint atlet atlerik Kabupaten Solok. 

Dari hasil penelitian ini diperoleh hasil: (1) thitung (0,25) < ttabel (3,18), 

artinya penerapan latihan hurdle jump tidak dapat meningkatkan kemampuan lari 

sprint, (2) thitung (0,98) < ttabel (3,18), artinya penerapan latihan jump to box tidak 

dapat meningkatkan kemampuan lari sprint, (3) thitung (1,18) < ttabel (3,18), artinya 

tidak terdapat perbedaan antara latihan hurdle jump dan jump to box terhadap 

peningkatan kemampuan lari sprint.  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Kegiatan olahraga merupakan bagian terpenting dalam pembangunan 

manusia secara jasmani dan rohani bagi setiap orang yang melakukannya, 

dengan berolahraga secara teratur diharapkan dapat menjaga kondisi tubuh 

agar tetap sehat sehingga mampu melakukan aktivitas sehari–hari dengan 

maksimal dan dapat meningkatkan produktivitas kerja. 

Olahraga telah mendapat perhatian khusus dari pemerintah, hal ini 

dibuktikan dengan adanya tujuan keolahragaan nasional yang tercantum dalam  

Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 3 Tahun 2005 pasal 4 Tentang 

tujuan Sistem Keolahragaan Nasional dijelaskan : 

“Keolahragaan bertujuan memelihara dan meningkatkan kesehatan dan 

kebugaran, kualitas prestasi manusia, menanamkan nilai moral dan 

akhlak mulia, sportivitas, disiplin, mempererat, dan membina 

persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan nasional serta 

mengangkat harkat, martabat dan kehormatan bangsa. Dalam zaman 

pembangunan ini kita juga harus mengembangkan kegiatan 

keolahragaan, baik olahraga untuk kebugaran jasmani maupun 

olahraga untuk prestasi”. 

 

Peningkatan pembinaan dan pengembangan olahraga merupakan 

bagian dari upaya peningkatan kualitas manusia Indonesia yang ditujukan 

untuk pembentukan watak, kepribadian, disiplin, dan sportivitas yang tinggi 

serta peningkatan prestasi yang dapat membangkitkan rasa kebanggaan pada 

diri pribadi dan bangsa. 

Berdasarkan hal di atas dapat disimpulkan bahwa untuk meraih 

prestasi yang optimal diperlukan kerjasama yang terarah dan memperhatikan 
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segala aspek yang mendukung tercapainya prestasi tersebut, diantara adalah 

melaksanakan kegiatan olahraga secara terkoordinir dan berkelanjutan, 

memperhatikan prinsip–prinsip latihan, serta program latihan dan metode 

latihan yang benar sangat berpengaruh dalam peningkatan prestasi.  

Latihan merupakan bagian dari pembentukan kondisi fisik yang sangat 

berguna dalam meningkatkan prestasi atlet. Bentuk-bentuk latihan yang sudah 

banyak berkembang untuk meningkatkan kondisi fisik yaitu bentuk latihan 

kekuatan, daya tahan, kecepatan, daya ledak otot tungkai (explosive power) 

dan sebagainya. Semua bentuk upaya peningkatan itu dapat dilakukan  melalui 

kegiatan olahraga berupa bentuk permainan maupun berupa bentuk latihan 

beban (weight training) dengan beberapa metoda latihan, seperti latihan 

circuit, latihan interval, latihan pliometrik dan lain sebagainya. 

Kabupaten Solok sudah lama melakukan pembinaan terhadap atlet 

atletik dan juga telah menciptakan atlet-atlet berprestasi di tingkat Sumatera 

Barat seperti Dedet Sudrajat pelari 400 meter, Rivo Agustin pelari 400 meter, 

Jayanti Nanda fitri pelari 100 meter. Idealnya Kabupaten Solok sudah dapat 

menciptakan atlet-atlet yang berprestasi ditingkat nasional karena sudah lama 

membina atlet atletik, namun prestasi atlet atletik Kabupaten Solok ditingkat 

Sumatera Barat tidak dapat bertahan lama. 

Prestasi yang diraih oleh atlet-atlet Kabupaten Solok tidak dapat 

bertahan lama, terdapat atlet yang belum mencapai prestasi yang diharapkan 

setelah latihan secara kontiniu dalam jangka waktu yang lama dan didukung 

oleh sarana dan prasarana yang memadai. Hal ini dapat dilihat dari berbagai 
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perlombaan yang di ikuti oleh atlet Kabupaten Solok, pada Porprov XII 

Sumatera Barat yang di adakan di Kabupaten Lima Puluh Kota, Kabupaten 

Solok mampu memperoleh 3 emas 1 perak 2 perunggu. Peraih medali emas 

adalah Jayanti Nandi Fitri pada nomor 100 meter puteri dan Rivo Agustine 

pada nomor 400 dan 800 meter puteri, medali perak diperoleh oleh Jayanti 

Nanda Fitri pada nomor lompat jauh putri dan peraih medali perunggu Sonia 

pada nomor 800 meter putri dan tim 4x400 meter estafet putri.   

Pada Kejurda remaja pada bulan April 2014 di Kota Padang, atlet 

atleik Kabupaten Solok hanya mampu mengumbangkan 1 medali perunggu 

dinomor lompat jauh puteri yang di raih oleh Indri Purnama Sari. Dari sini 

dapat dlihat bahwa prestasi atlet atletik Kabupaten Solok semakin menurun. 

Hal ini di pengaruhi beberapa fakor pendukung peningkatan prestasi atlet 

atletik itu sendiri seperti: kondisi fisik, teknik, taknik dan berdampak pada 

mental para atlet. 

Untuk menciptakan prestasi dalam olahraga atletik, harus ada 

kesadaran penuh dari atlet untuk menjalankan program-program latihan yang 

diberikan oleh pelatih. Karena olahraga atletik merupakan olahraga yang 

membosankan. Bagi atlet yang menginginkan  prestasi yang bagus, maka 

harus memili komponen yaang mendasar, yaitu kondisi fisik, teknik, kemauan 

dan mental. Hal tersebut didapatkan melalui latihan kontiniu, sistematis, 

terencana, terus menerus dan meningkat. 

faktor yang dapat mempengaruhi kualitas atlet, seperti: gizi atlet yang 

belum memadai, porsi latihan yang belum tepat dan sarana prasarana yang 
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masih seadanya, ataupun atlet dalam menjalankan program latihan kurang 

serius atau motivasi dari diri atlet, ekonomi keluarga atlet, lingkungan dan  

program dari pelatih yang kurang tepat dan metode latihan yang diberikan 

yang menoton dan tidak memiliki variasi sehingga menyebabkan atlet 

megalami kejenuhan dan malas untuk datang kelapangan untuk latihan.  

Program latihan yang tidak sesuai dengan porsinya, serta tujuan dari 

program latihan yang diberikan kurang tepat dengan nomor spesialis atlet 

berdampak terhadap prestasi atlet yang semakin menurun. Contohnya seorang 

sprinter atau pelari cepat disamping membutuhkan reaksi yang bagus, sprinter 

juga membutuhkan daya ledak otot tungkai pada saat melakukan start. Tetapi 

yang peneliti lihat tidak ada program latihan khusus yang bertujuan untuk 

peningkatan daya ledak otot tungkai atlet sprinter tersebut. Program latihan  

yang diberikan bersifat monoton sehingga atlet bosan dan tidak menjalankan 

program latihan dengan serius.  

Terdapat banyak bentuk latihan yang bertujuan peningkatan daya ledak 

otot tungkai atlet, salah satunya adalah latihan pliometrik. ”Pliometrik adalah 

salah satu bentuk latihan yang banyak dilakukan  pelatih saat ini, terutama 

cabang olahraga yang membutuhkan kemampuan otot tungkai atau otot 

lengan” (Lubis, 2005). Latihan yang cukup popular untuk meningkatkan daya 

ledak otot tungkai adalah pliometrik. “Pliometrik merupakan bentuk latihan 

dengan tujuan agar otot mampu mencapai kekuatan maksimal dalam waktu 

yang relatif singkat atau waktu sesingkat mungkin” (Chu, 1992: 1). 
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Fungsi latihan pliometrik diantaranya dapat meningkatkan kemampuan 

tenaga yang diperlukan untuk pencapaian prestasi olahraga. Peningkatan 

tersebut dapat terjadi dengan melakukan latihan pliometrik. Latihan pliometrik 

sangat tergantung terhadap kekuatan dan kecepatan eksplosif dengan beban 

lebih. Tahanan yang ditekankan dalam latihan pliometrik umumnya dalam 

bentuk bergerak  berubah atau memindahkan beban atau anggota badan secara 

cepat, seperti mengatasi gravitasi sebagai akibat jatuhan, loncatan, lompatan, 

dan sebagainya (Chu, 1992: 3).  

Berdasarkan pengamatan peneliti dilapangan pada saat latihan dan 

pertandingan, diketahui masih rendahnya kemampuan lari sprint atlet atletik 

Kabupaten Solok, karena masih kurangnya daya ledak otot tungkai untuk 

mendorong tubuh atlet pada saat keluar dari block start, dan pada saat 

akselerasi/percepatan atlet tidak mampu mempertahankan kecepatan 

maksimalnya sehingga atlet tidak mencapai garis finish dengan waktu yang 

terbaik. Berdasarkan uraian di atas peneliti tertarik untuk megadakan 

penelitian dengan judul “Pengeruh Latihan pliometrik Hurdle Jump dan Jump 

To Box Terhadap Kemampuan sprint Atlet Atletik Kabupaten Solok”.  

B. Identifikasi Masalah 

Lari sprint sangat membutuhkan explosive power yang sangat penting 

perannya dalam meningkatkan kemampuan lari, apalagi dalam hal mencapai 

prestasi yang di inginkan oleh atlet. Oleh karena itu para pelatih harus 

memperhatikan faktor-faktor yang berpengaruh terhadap kemampuan lari 

sprint.  
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Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka dapat di identifikasi 

beberapa masalah: 

1. Kondisi fisik dapat mempengaruhi kemampuan lari sprint atlet. 

2. Metode latihan yang digunakan dapat meningkatkan kemampuan lari 

sprint atlet. 

3. Program latihan yang digunakan dapat meningkatkan kemampuan lari 

sprint atlet. 

4. Motivasi seorang atlet dalam berlatih dapat meningkatkan kemampuan lari 

sprint atlet. 

5.  Pelatih dengan program latihan yang tepat dan jiwa kepemimpinan yang 

bagus dapat meningkatkan kemampuan lari sprint atlet. 

6. Status gizi atlet dapat mempengaruhi kemampuan lari sprint atlet. 

7. Sarana dan prasarana yang digunakan dapat mempengaruhi kemampuan 

lari sprint atlet. 

8. Latihan Pliometrik dapat mempengaruhi kemampuan lari sprint atlet. 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah, terdapat banyak faktor yang 

menyebabkan munculnya masalah, agar penelitian lebih terarah, maka peneliti 

membatasi penelitian pada: 

1. Pengaruh latihan pliometrik Hurdle Jump terhadap kemampuan lari sprint 

atlet atletik Kabupaten Solok. 

2. Pengaruh latihan pliometrik Jump to box terhadap kemampuan lari sprint 

atlet atletik Kabupaten Solok. 
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3. Perbedaan pengaruh latihan pliometrik Hurdle Jump dan Jump To Box 

terhadap kemampuan lari sprint atlet atletik Kabupaten Solok. 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan pada pembatasan masalah, dapat dirumuskan 

permasalahan sebagai berikut: 

1. Bagaimana pengaruh metode latihan pliometrik Hurdle jump terhadap 

kemampuan lari sprint atlet atletik Kabupaten Solok. 

2. Bagaimana pengaruh latihan pliomterik Jump To Box terhadap 

kemampuan lari sprint atlet atletik Kabupaten Solok. 

3. Apakah ada perbedaan pengaruh latihan pliometrik Hurdle Jump dan Jump 

To Box terhadap kemampuan lari sprint atlet atletik Kabupaten Solok. 

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan pada perumusan masalah di atas, maka tujuan dari 

penelitian ini adalah: 

1. Mengetahui seberapa besar pengaruh latihan pliometrik Hurdle jump 

terhadap kemampuan lari sprint atlet atletik Kabupaten Solok. 

2. Mengetahui seberapa besar pengaruh latihhan pliometrik Jump To Box 

terhadap kemampuan lari sprint atlet atletik Kabupaten Solok. 

3. Mengetahui seberapa besar perbedaan pengaruh latihan pliometrik Hurdle 

Jump  dan Jump To Box  terhadap kemampuan lari sprint atlet atletik 

Kabupaten Solok. 

F. Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi kita semua dalam 

pembinaan dan melatih para atlet. 
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1. Masukan yang berguna untuk program latihan pada cabang olahraga 

atletik. 

2. Bagi atlet, meningkatkan kemampuan atlet yang ditunjang oleh bentuk 

program latihan yang memadai. 

3. Bagi peneliti, memperkaya khasanah ilmu pengetahuan keolahragaan dan 

sebagai gambaran nyata kepada peneliti. 

4. Bagi mahasiswa, sebagai bahan bacaan bagi mahasiswa pada perpustakaan 

Jurusan Kepelatihan Olahraga Fakultas Ilmu Keolahragaan maupun 

Perpustakaan Pusat Universitas Negeri Padang. 

5. Bagi peneliti selanjutnya, sebagai bahan masukan, informasi dan rujukan 

untuk dilakukan penelitian lebih luas. 


