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ABSTRAK

Muhammad Igbal. 2016. Pengaruh Latihan Plyometrik Hurdle Jump dan Latihan
Running ABC Terhadap Kemampuan Lari 100 Meter
Atlet Atletik Kabupaten Lima Puluh Kota.

Masalah dalam penelitian ini yaitu kemampuan lari 100 meter Atlet Atletik
Kabupaten Lima Puluh Kota masih rendah. Penelitian ini membahas tentang
pengaruh latihan plyometrik hurdle jump dan latihan running abc Atlet Atletik
Kabupaten Lima Puluh Kota. Tujuan penelitian ini adalah untuk melihat pengaruh
latihan plyometrik hurdle jump dengan latihan running abc terhadap kemampuan
lari 100 meter Atlet Atletik Kabupaten Lima Puluh Kota.

Jenis penelitian ini yaitu eksperimen semu dengan pengambilan sampel
menggunakan teknik purposive sampling. Populasi penelitian ini merupakan atlet
atletik yang berjumlah 64 orang dengan atlet laki-laki sebanyak 39 orang dan
perempuan 25 orang. Sampel yang digunakan adalah atlet laki-laki yang berjumlah
16 orang. Setelah dilakukan tes awal (pre-test) seluruh sampel direngking dan
dibagi menjadi 2 kelompok dengan menggunakan teknik ordinally meaching
pairing. Kelompok A terdiri dari 8 orang yang diberi perlakuan latihan running abc
dan kelompok B yang terdiri dari 8 orang yang diberi latihan plyometrik hurdle
jump. Pelaksanaan penelitian ini terdiri dari 18 kali pertemuan, yang mana pada
pertemuan pertama dilakukan tes awal dan pertemuan kedelapan belas merupakan
tes akhir. Pelaksanaan latihan dilaksanakan 4 kali seminggu.

Dari penelitian ini diperoleh hasil sebagai berikut: (1) terdapat pengaruh
yang signifikan dari latihan running abc terhadap kemampuan lari 100 meter (t
hitung = 2 ,394 > t tabel 2,365). (2) terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan
plyometrik hurdle jump terhadap kemampuan lari 100 meter (t hitung = 6,679 >t
tabel 2,365). (3) terdapat perbedaan yang signifikan antara latihan plyometrik
hurdle jump dengan latihan running abc (3,598 > 2,365). Untuk meningkatkan
kemampuan lari 100 meter dapat ditingkatkan dengan melalui latihan plyometrik
hurdle jump dan latihan running abc. Yang mana latihan plyometrik hurdle jump
lebih memberikan pengaruh dari pada latihan running abc.
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BAB1
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Dalam kehidupan modern manusia tidak dapat dipisahkan dari olahraga,
baik sebagai arena adu prestasi maupun sebagai kebutuhan untuk menjaga kondisi
tubuh agar tetap sehat. Olahraga mempunyai peranan yang penting dalam
kehidupan manusia. Melalui olahraga dapat dibentuk manusia yang sehat jasmani,
rohani serta mempunyai kepribadian, disiplin dan sportifitas yang tinggi sehingga
pada akhirnya akan terbentuk manusia yang berkualitas.

Untuk mewujudkan semua itu dibentuk lembaga pembinaan atlet-atlet
yang berperan dalam rangka meningkatkan sumber daya manusia khususnya di
bidang olahraga, salah satunya di Kabupaten Lima Puluh Kota yang terletak di
daerah Sungai Beringin. Atlet Sungai Beringin ini dikenal dengan sebutan atlet
Satria. Dalam pelaksanaan latihan, biasanya dilakukan di lapangan Sungai
Beringin tersebut. Atlet Kabupaten Lima Puluh Kota (atlet Satria) terbentuk
karena adanya faktor ingin mengembangkan potensi anak-anak dan pembinaan
usia dini di daerah Sungai Beringin pada khususnya, dan Kabupaten Lima Puluh
Kota pada umumnya.

Dari segi prestasi, atlet Kabupaten Lima Puluh Kota memiliki prestasi
yang baik. Ini ditunjukkan dengan adanya peningkatan prestasi olahraga yang
pesat dari waktu ke waktu baik ditingkat daerah, nasional maupun internasional.
Hal ini dapat dilihat dari pemecahan-pemecahan rekor yang terus dilakukan pada

cabang olahraga tertentu oleh atlet-atlet Kabupaten Lima Puluh Kota. Dengan



adanya kecendrungan prestasi yang meningkat, maka kegiatan olahraga ini perlu
dikembangkan. Salah satu di antara sekian banyak olahraga yang perlu
dikembangkan adalah olahraga atletik.

Dalam perkembangan di zaman modern, atletik semakin dapat diterima
dan dapat digemari masyarakat, gejala ini terjadi karena atletik merupakan
olahraga yang dapat di ukur sehingga dalam pelaksanaan pertandingan atau
perlombaan kita langsung tahu hasil dari capaian olahraga yang kita lakukan
tersebut apakah kita dapat memecahkan waktu atau jarak. Atletik merupakan
cabang olahraga yang banyak mempertandingkan berbagai jenis perlombaan.
Jenis-jenis perlombaan tersebut meliputi lari, lompat, lempar dan jalan.

Jenis perlombaan dibagi menjadi beberapa nomor, yaitu:1) Nomor lari: (a)
lari jarak pendek 100 m, 200 m, 400 m, (b) lari gawang 100 m, 110 m, 400 m, (c)
lari jarak menengah 800 m, 1.500 m, 3.000 m dan seterusnya. (d) lari jarak jauh
5.000 m, 10.000 m, marathon 42.195 m dan estafet 4x100 dan 4x400, 2) Nomor
lompat: lompat jauh, lompat tinggi, lompat jangkit dan lompat galah, 3) Nomor
lempar: lempar lembing, lempar cakram, tolak peluru dan lontar martil, 4) Nomor
jalan; 10000 m dan 20000 m .

Lari jarak pendek 100 meter termasuk nomor cabang atletik yang paling
digemari di antara nomor perlombaan atletik lainnya. Lari 100 meter atau sprint
merupakan suatu proses dimana seorang pelari berusaha dengan kecepatan penuh
untuk menempuh jarak dengan waktu seminimal mungkin. Banyak faktor yang
dapat mempengaruhi kemampuan lari 100 meter diantaranya dari segi bentuk

latihannya.



Berdasarkan pengamatan yang dilakukan di lapangan khususnya tim
atletik Kabupaten Lima Puluh Kota, dilihat bahwa kegiatan latihan lari jarak
pendek khususnya lari 100 meter telah dilaksanakan dengan baik, namun
kemampuan atlet masih rendah dan belum dapat dibanggakan. Hal ini tentu
dipengaruhi oleh banyak faktor. Pertama, terbatasnya sarana dan prasarana serta
bentuk latihan yang tidak mendukung lari 100 meter. Kedua, terbatasnya
kemampuan atlet untuk menguasai teknik-teknik lari 100 meter dengan benar.
Ketiga, kurangnya motivasi atlet untuk mengikuti kegiatan latihan secara rutin.

Untuk dapat mencapai kemampuan yang tinggi perlu didukung oleh
faktor-faktor kondisi fisik yang dibutuhkan untuk lari 100 meter ini. Di antara
faktor-faktor kondisi tersebut, maka faktor daya ledak otot tungkai dan kecepatan
merupakan faktor yang perlu mendapat perhatian. Dalam melatih daya ledak otot
tungkai dan kecepatan, dapat digunakan beberapa bentuk yang memberikan
pengaruh seperti latihan plyometrik hurdle jump dan latihan running ABC.

Latihan plyometrik hurdle jump adalah latihan dengan menggunakan
gawang-gawang kecil sebagai rintangan dalam melakukan lompatan ke atas.
Latihan melompat dengan melewati gawang-gawang dapat meningkatkan
kecepatan dean kekuatan otot-otot tungkai. Kemudian, latihan running ABC
merupakan latihan yang lebih mengutamakan gerak lari yang bervariasi dan
disusun berdasarkan sistematika berbagai bentuk gerakan kaki dari yang mudah
ke yang sukar. Penerapan running ABC digunakan untuk memperbaiki koordinasi
lari sprint, Hal ini dikarenakan latihan running ABC dapat meningkatkan

kekuatan, kecepatan dan memperbaiki teknik berlari yang baik. Kualitas gerak



dasar lari jarak pendek meliputi gerakan seperti start, lari jarak pendek, dan finish.
Gerakan yang termasuk dalam running ABC yaitu angkat lutut tinggi, jalan angkat
lutut tinggi dengan kaki diluruskan, loncat angkat lutut tinggi dengan kaki
diluruskan, tendang pantat, dan lengan lari sprint.

Berdasarkan hal itu, maka penting dilakukan penelitian pada kemampuan
lari 100 meter atlet atletik Kabupaten Lima Puluh Kota. Sehingga disusunlah
skripsi yang berjudul “Pengaruh Latihan Plyometrik Hurdle Jump dan Latihan
Running ABC terhadap Kemampuan Lari 100 Meter Atlet Atletik Kabupaten

Lima Puluh Kota”.

B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah yang dikemukakan di atas, maka

masalah penelitian dapat diidentifikasi sebagai berikut:

1. Apakah ketersediaan sarana dan prasarana berpengaruh tehadap kemampuan
lari 100 meter Atlet Atletik Kabupaten Lima Puluh Kota?

2. Apakah teknik-teknik dasar juga mempengaruhi kemampuan lari 100 meter
Atlet Atletik Kabupaten Lima Puluh Kota?

3. Apakah motivasi dapat mempengaruhi kemampuan atlet pada lari 100 meter
Atlet Atletik Kabupaten Lima Puluh Kota?

4. Apakah latihan plyometrik hurdle jump berpengaruh terhadap lari 100 meter
Atlet Atletik Kabupaten Lima Puluh Kota?

5. Apakah latihan runninng ABC berpengaruh terhadap lari 100 meter Atlet

Atletik Kabupaten Lima Puluh Kota?



C. Pembatasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah yang dikemukakan di atas dapat dibatasi

masalah sebagai berikut:

1.

Latihan plyometrik hurdle jump

2. Latihan running ABC

D. Perumusan Masalah

Berdasarkan pada pembatasan masalah dapat dirumuskan permasalahan

sebagai berikut:

1.

Apakah latihan plyometrik hurdle jump berpengaruh terhadap lari 100 meter
pada Atlet Atletik Kabupaten Lima Puluh Kota?

Apakah latihan running ABC berpengaruh terhadap lari 100 meter pada Atlet
Atletik Kabupaten Lima Puluh Kota?

Seberapa besar perbedaan pengaruh antara latihan plyometrik hurdle jump dan
latihan running ABC terhadap kemampuan lari 100 meter atlet atletik

Kabupaten Lima Puluh Kota?

. Tujuan Penelitian

Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui:

Seberapa besar pengaruh latihan plyometrik hurdle jump terhadap
kemampuan lari 100 meter atlet Atletik Kabupaten Lima Puluh Kota.
Sebarapa besar pengaruh latihan running ABC terhadap kemampuan lari 100
meter atlet Atletik Kabupaten Lima Puluh Kota.

Seberapa besar perbedaan pengaruh antara latihan plyometrik hurdle jump



danLatihan Running ABC terhadap Kemampuan Lari 100 meter atlet Atletik

Kabupaten Lima Puluh Kota.

F. Manfaat Penelitian

Dalam penelitian ini diharapkan dapat berguna dan bermanfaat sebagai

berikut:

1.

Salah satu persyaratan bagi penulis untuk memperoleh gelar Sarjana di
Fakultas [lmu Keolahragaan.

Masukan yang berguna untuk program latihan pada cabang olahraga atletik.

. Bagi atlet, meningkatkan kemampuan atlet yang ditunjang oleh bentuk

program latihan yang baik.

Untuk pustaka sebagai perbendaharaan referensi

. Bagi peneliti, hasil penelitian ini dapat memperkaya khasanah

ilmu pengetahuan keolahragaan dan juga sebagai gambaran nyata kepada
peneliti.

Bagi mahasiswa, sebagai bahan bacaan bagi mahasiswa pada perpustakaan
Jurusan Pendidikan Olahraga Fakultas Ilmu Keolahragaan maupun
Perpustakaan Pusat Universitas Negeri Padang.

Bagi peneliti selanjutnya, sebagai bahan masukan, informasi dan rujukan

untuk dilakukan penelitian lebih luas.



BABV
PENUTUP

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian dan pengujian hipotesis maka dapat ditarik
kesimpulan sebagai berikut:

1. Terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan plyometrik hurdle jump
terhadap kemampuan lari 100 meter Atlet Atletik Kabupaten Lima Puluh
Kota.

2. Terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan running ABC terhadap
kemampuan lari 100 meter Atlet Atletik Kabupaten Lima Puluh Kota.

3. Terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara latihan plyometrik hurdle
jump dengan latihan running ABC terhadap kemampuan lari 100 meter Atlet
Atletik Kabupaten Lima Puluh Kota.

4. Dilihat dari besarnya mean maka latihan plyometrik hurdle jump lebih baik

dari pada latihan running ABC.

B. Saran
Berdasarkan pada kesimpulan di atas, maka peneliti memberikan saran
yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam meningkatkan

kemampuan lari 100 meter diataranya:
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Latihan plyometrik hurdle jump dapat diterapkan sebagai salah satu materi
latihan yang dapat untuk meningkatkan kemampuan lari 100 meter yang
berguna untuk peningkatan kecepatan, daya ledak otot tungkai.

Latihan running ABC juga bisa diberikan untuk meningkatkan kecepatan dan

teknik berlari pada lari jarak pendek.
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