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ABSTRAK

Putri Mulia Sari. 2018 “Pengaruh Metode Latihan Plyometric Terhadap
Kemampuan Lari 100 Meter Atlet Atletik Kabupaten Padang
Pariaman” Skripsi. Padang: Program Studi Pendidikan
Kepelatihan Olahraga, Jurusan Kepelatihan, Fakultas Ilmu
Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

Masalah dalam penelitian ini adalah masih rendahnya kemampuan lari
100 meter atlet atletik Kabupaten Padang Pariaman. Penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui pengaruh metode latihan plyometric terhadap kemampuan
lari 100 meter atlet atletik Kabupaten Padang Pariaman

Jenis penelitian ini adalah quasi experimen (semu). Hipotesis
penelitian ini yaitu: Latihan dengan menggunakan plyometric dapat
meningkatkan kemampuanlari 100 meter atlet atletik Kabupaten Padang
Pariaman. Tempat penelitian dilaksanakan di GOR Duku Banyak. Adapun
waktu penelitian dilaksanakan pada bulan April 2018. Populasi dalam
penelitian ini atlet atletik Kabupaten Padang Pariamanyang berjumlah 20
orang, dengan rincian atlet putri 12 orang , sampel diambil secara total
sampling, dengan jumlah sampel sebanyak 12 berjenis kelamin perempuan .
Analisis data yang digunakan adalah uji “t”. Instrumen penelitian yang
digunakan adalah tes kemampuan lari 100 meter.

Hasil penelitian adalah latihan dengan menggunakan p;yometric dapat
meningkatkan kemampuan lari 100 meter atlet atletik Kabupaten Padang
Pariaman. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa metode latihan
plyometric dapat meningkatkan kemampuan lari 100 meter atlet atletik
Kabupaten Padang Pariaman dimana diperoleh thiwung= 8,42 > 2,20 tiape =
pada taraf signifikasi a = 0,05
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Dalam kehidupan modern manusia tidak dapat dipisahkan dari olahraga
,baik sebagai olahraga prestasi maupun sebagai kebutuhan untuk menjaga
kondisi tubuh tetap agar sehat. Salah satu tujuan pembangunan nasional pada
dasarnya adalah untuk menciptakan manusia Indonesia seutuhnya. Oleh
karena itu, sebaiknya pembangunan diarahkan pada peningkatan kualitas
sumber daya manusia, sehingga terbentuk manusia Indonesia seutuhnya, yaitu
manusia yang cerdas, terampil, berkepribadian, sehat jasmani dan rohani serta
memiliki rasa kepedulian sosial di antara sesamanya.

Pembangunan dalam bidang pendidikan merupakan aspek yang penting
dalam upaya meningkatkan kualitas sumber daya manusia. Sebagai bagian
yang integral dari pendidikan, maka pendidikan jasmani memberikan
kontribusi  yang cukup besar dalam peningkatan kualitas sumber daya
manusia. Tanpa pendidikan jasmani maka semua kegiatan belajar tidak akan
berjalan dengan baik karena pendidikan jasmani semua orang akan mengenal
dunia dan jati dirinya sendiri yang secara langsung dialami serta berkembang
searah dengan kemajuan zaman.

Dalam kegiatan olahraga dapat menanamkan jiwa sportifitas dalam
mengembangkan sikap mental ,kejujuran keberanian dalam berjuang
,semangat bersaing secara real atau jujur dan sportivitas dimana terkandung

nilai-nilai pendukung bagi generasi muda sebagai generasi penerus bangsa.



Dalam Undang —Undang Sistem Keolahragaan No.3 (2005:2 ) menyatakan
bahwa:
“Sistem keolahragaan nasional adalah keseluruhan aspek Keolahragaan
yang saling terkait secara terencana,sistematis,terpadu  dan
berkelanjutan sebagai satu kesatuan yang meliputi pengaturan
pendidikan ,pelatihan ,pengelolaan ,pembinaan ,pengembangan dan
pengawasan untuk mencapai tujuan keolahragaan nasional”.
Berdasarkan pernyataan di atas , maka dapat di simpulkan bahwa
tujuan keolahragaan nasional dapat mewujudkan pengembangan dan
pembinaan  bagi  generasi muda yang  dilaksanakan  secara
terencana,sistematis,terpadu  dan  berkelanjutan. Dari  pelaksanaannya
diperlukan pengawasan dan pengelolaan pelatihan serta pengaturan yang
serius demi tercapainya prestasi yang diinginkan.

Menurut Syafruddin (2012:4) “pembinaan olahraga prestasi adalah
pembinaan cabang olahraga dengan tujuan untuk meraih suatu prestasi
olahraga”. Dalam konteks ini dapat diartikan dengan pembinaan cabang-
cabang olahraga yang ditujukan untuk menghadapi kompetisi, pertandingan,
perlombaan mulai dari yang paling rendah sampai ketingkat internasional.
Dengan kata lain bahwa semua cabang olahraga yang dikompetisikan atau
pertandingkan secara ketat mulai tingkat lokal seperti Pekan Olahraga Provinsi
(PORPROV),Pekan Olahraga Wilayah (PORWIL), Pekan Olahraga Nasional
(PON) ,sampai ketingkat regional ( SEA Games) dan Internasional ( Asian
games dan Olympic Games) dan sebagai olahraga prestasi.

Dalam olahraga lari 100 meter merupakan salah satu cabang olahraga

yang membutuhkan kondisi fisik. Kondisi fisik (physical condition) atau



kemampuan fisik merupakan komponen dasar untuk meraih prestasi olahraga
di samping komponen teknik , taktik, dan mental. Komponen kondisi fisik
yang paling dominan di dalam olahraga atletik khususnya pada lari 100 meter
adalah kecepatan dan kekuatan

Menurut Jonath dan Krempel dalam Syafruddin (2012:73) “daya ledak
adalah kemampuan kombinasi kekuatan dengan kecepatan yang teralisasi
dalam bentuk kemampuan otot untuk mengatasi beban dengan kecepatan
kontraksi yang tinggi”. Daya ledak otot tungkai sangat berperan penting dalam
lari 100 meter. Dengan meningkatnya daya ledak otot tungkai maka akan
mendukung pencapaian prestasi lari 100 meter lebih optimal. Keberadaan
daya ledak otot tungkai berperan dalam lari 10 meetr terutama pada saat start
dimana pelari dalam posisi akan keluar dari block start secara spontan tolakan
kaki yang kuat menolak block start. Jika daya ledak otot tungkai seorang atlet
lari 100 meter kurang menunjang, maka mereka akan susah untuk meraih
kecepatan maksimal ,seperti yang diinginkan tidak sesuai yang diharapkan
sehingga prestasi sulit untuk meningkat.

Lari 100 meter merupakan salah satu event yang di lombakan pada jarak
pendek dalam cabang olahraga atletik. Kecepatan memegang peran yang
sangat penting untuk mencapai finish, inti dari lari 100 meter adalah terletak
pada kecepatan lari atau lari secepat-cepatnya. Pada Porprov tahun 2016 di
padang atlet lari 100 meter Kabupaten Padang Pariaman hanya sekedar masuk
final dan tidak tercapainya limit waktu yang diraih. Dengan menurunkan

atletnya bertanding pada nomor sprint yaitu lari 100 meter yakni 3 orang putra



dan 5 orang putri artinya kemampuan lari atlet lari 100 meter Kabupaten
Padang Pariaman mengalami penurunan kemampuan atau dapat di katakan
tidak lagi prestasi dari tahun sebelumnya yang mengalami kejayaan pada
Porprov di Kabupaten Sijunjung .

Berdasarkan pengamatan yang peneliti lakukan di lapangan saat atlet
berlatin dan informasi dari pelatih atletik yaitu Ali munir kemampuan lari
sprint atlet atletik Padang Pariaman masih rendah. Kemampuan hasil waktu
lari 100 meter atletik Padang Pariaman tidak sesuai harapan dengan yang
diinginkan. Sesuai info dari pelatih ,hasil waktu pada atlet lari 100 meter pada
putra adalah 13.05 detik sedangkan putri 16.98 detik.Hal ini dapat di lihat dari
kegagalan atlet lari 100 meter dalam pertandingan atau perlombaan pada
Pekan Olahraga Provinsi (PORPROV) secara berturut —turut gagal dalam
memperoleh medali dan tidak tercapai limit waktu yang di raih.

Terbatasnya kemampuan atlit untuk menguasai teknik- teknik lari 100
meter dengan benar. 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 otot merupakan faktor yang perlu mendapat
perhatian. Karena lari 100 meter merupakan olahraga anaerobik yang
membutuhkan daya ledak otot tungkai yang baik untuk menghasilkan tolakan
yang kuat dan cepat. Rendahnya kemampuan atlet dalam lari 100 meter salah
satunya di pengaruhi oleh kemampuan daya ledak otot tungkai dan kecepatan

otot tungkai dalam berkontraksi. Dimana untuk melatih daya ledak dan



kecepatan otot tungkai tersebut akan menggunakan bentuk latihan plyometrik
merupakan faktor yang perlu mendapat perhatian dalam berlatih

Melihat permasalahan tersebut peneliti mengambil tindakan dalam
penggunaaan metode latihan plyometric sebagai bentuk latihan yang tepat
dalam meningkatkan kemampuan lari atlet 100 meter Kabupaten Padang
Pariaman. Bentuk latihan plyometric ini bisa meningkatkan daya ledak otot
tungkai terutama pada lari 100 meter.

. ldentifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah, maka masalah yang di kemukakan
yang menyebabkan kemampuan atlet masih rendah dalam penguasaan teknik-
teknik lari dengan benar. Terlihat banyak faktor yang mempengaruhi
kemampuan lari 100 meter atlet yang mengikuti latihan. Beberapa faktor

identifikasi dan ditinjau baik secara internal maupun internal.

1. Secara internal ,diduga disebabkan oleh faktor kondisi fisik antara lain
daya ledak otot tungkai,selain itu juga disebakan oleh faktor kualitas
teknik. Pelaksanaan dari lari 100 meter ini membutuhkan daya ledak otot
tungkai yang maksimal untuk mendapatkan waktu dengan sesingkat-
singkatnya Untuk mendapatkan perolehan waktu yang singkat haruslah di
tunjang dengan latihan fisik dengan menggunakan latihan plyometric
untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai..

2. Secara eksternal, diduga ddisebabkan oleh faktor penguasaan latihan yang
kurang tepat oleh pelatih. Pengetahuan pelatih dalam melatih akan

mempengaruhi prestasi perolehan limit waktu atlet yang mengikuti



kegiatan latihan kabupaten padang pariaman . pengetahuan pelatih tidak
hanya mengenai latihan yang ada tetapi juga dalam hal menyusun program
latihan yang tepat. Pelatih yang memiki pengetahuan yang baik diduga
akan mampu memilih latihan yang tepat dan menyusun program latihan
sesuai kebutuhan atlet , sehingga dapat meningkatkan kemampuan waktu
yang diraih. Sebaliknya pelatih yang tidak memiliki pengetahuan yang
baik akan memilih dan menyusun program latihan tanpa perencanaan yang
jelas, sehingga hasil yang capai tidak maksimal.

. Plyometric merupakan suatu bentuk latihan untuk meningkatkan daya
ledak otot tungkai. Latihan ini suatu bentuk kombinasi latihan isometrik
dan isotonik (eksentrik-kosentrik) yang mempergunakan pembebanan
dinamik. Adanya suatu program latihan yang dilaksanakan secara
terprogram dan continiu dengan menggunakan metode latihan plyometric
yang sesuai untuk mendapatkan kemampuan lari 100 meter secara
maksimal

Dari bermacam bentuk latihan untuk meningkatkan daya ledak otot
tungkai terdapat bentuk latihan yang sederhana yaitu metode latihan
plyometric yang digunakan untuk meningkatkan kemampuan lari 100
meter. Kemampuan lari 100 meter dapat meningkat apabila pelaksanana
latihan plyometric dilakukan dengan gerakan yang benar dan sebaliknya
apabila latihan plyometric dilkukan dengan tidak benar maka kemampuan

lari 100 meter tidak maksimal



C. Pembatasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah yang dikemukakan di atas dapat di
lihat bahwa sangat banyak faktor yang dapat menyebabkan rendahnya
kemampuan lari 100 meter atlet atletik Kabupaten Padang Pariaman, maka
peneliti membatasi penelitian ini pada” Pengaruh metode latihan plyometric
pada atlet atletik Kabupaten Padang Pariaman”.

D. Rumusan Masalah

Berdasarkan pada pembatasan masalah yang dikemukakan diatas, maka
perumusan masalah dalam penelitian ini apakah terdapat pengaruh metode
latihan plyometric terhadap kemampuan lari 100 meter atlet atletik Kabupaten
Padang Pariaman

E. Tujuan Penelitian

Tujuan dari penelitian adalah untuk mengetahui seberapa besar tingkat
pengaruh metode latihan plyometric terhadap kemampuan lari 100 meter pada
atlet atletik Kabupaten Padang Pariaman

F. Manfaat Penelitian

Dalam penelitian ini diharapkan dapat berguna dan bermanfaat sebagai
berikut:
1. Salah satu persyaratan bagi penulis untuk memperoleh dan mendapatkan
gelar Sarjana di Fakultas limu Keolahragaan.
2. Dapat memperkaya pengetahuan peneliti mengenai ilmu keolahragaan

tentang atletik khususnya pada nomor lari 100 meter dan dapat



mengaplikasi teori-teori yang telah dipelajari di perkuliahan terhadap
kondisi nyata di lapangan.

. Sebagai bahan referensi bagi seluruh mahasiswa FIK UNP yang akan
menyusun laporan Tugas Akhir yang berkaitan dengan masalah.

. Bagi atlet, untuk meningkatkan kemampuan atlet yang ditunjang oleh
bentuk program latihan yang baik.

. Bagi peneliti, hasil penelitian ini dapat memperkaya khasanah
ilmu pengetahuan keolahragaan dan juga sebagai gambaran nyata kepada
peneliti.

. Bagi mahasiswa, sebagai bahan bacaan bagi maha siswa pada perpustakaan
Fakultas Ilmu Keolahragaan maupun Perpustakaan Pusat Universitas
Negeri Padang.

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

untuk dilakukan penelitian lebih luas.



