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Abstrak

Sprint atau lari cepat merupakan lari yang dilakukan dari garis start hingga garis finish dengan kecepatan
maksimal agar menciptakan catatan waktu yang singkat dan cepat yaitu dengan melangkah selebar dan secepat
mungkin. Kemampuan lari 100 meter dapat dimiliki tetapi harus dengan diikuti kondisi fisik yang baik seperti
daya tahan, kecepatan, kekuatan, kelenturan, kelincahan, koordinasi, dan daya ledak otot tungkai (explosif power).
Untuk daya ledak otot dapat diperoleh dengan latihan plyometic hurdle hopping. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui pengaruh latihan Plyometric hurdle hopping terhadap hasil kecepatan lari Sprint 100 meter untuk usia
14-17 tahun di club Sonic Atletik Sidoarjo. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan sampel
penelitian 8 atlet lari Sprint 100 meter usia 14-17 tahun. Kelompok eksperimen diberikan perlakuan berupa
program latihan hurdle hopping selama 18 kali pertemuan atau 6 minggu. Penelitian ini dilakukan 2 kali tes, yaitu
tes awal (Pretest) dan tes akhir (Posttest). Analisis data yang dilakukan menggunakan uji t. Hasil yang diperoleh
berdasarkan uji t diketahui bahwa nilai Signifikan (2-tailed) sebesar 0,002 < 0,05 maka Ha diterima. Artinya
terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan hurdle hopping terhadap hasil kecepatan lari 100 meter untuk usia
14-17 tahun. Berdasarkan hasil yang diperoleh dan analisis yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa latihan
hurdle hopping memberikan pengaruh yang signifikan terhadap hasil kecepatan lari. Saran yang dapat diberikan
kepada pelatih hendaknya menggunakan latihan hurdle hopping untuk meningkatkan kemampuan daya ledak otot
sehingga hasil kecepatan lari bisa maksimal.

Kata kunci : Lari Sprint, Latihan Hurdle Hopping, Daya Ledak Otot Tungkai.

Abstract

Sprint or fast running is a run that is done from the starting line to the finish line at maximum speed to create a
short and fast time record, namely by stepping as wide and as fast as possible. The ability to run 100 meters can
be possessed but must be followed by good physical conditions such as endurance, speed, strength, flexibility,
agility, coordination, and explosive power of the leg muscles (explosive power). For muscle explosive power can
be obtained with Plyometric hurdle hopping training.This research aims to determine the effect of Plyometric
hurdle hopping exercise on the results of the 100 meters Sprint speed of aged 12-17 years old at the Sonic Atletik
Sidoarjo club. This research used an experimental method with a research sample of 8 person 100 meters Sprint
athletes aged 12-17 years. The experimental group was given treatment in the form of a hurdle hopping training
program for 18 meetings or 6 weeks. This research was conducted 2 times, namely the beginning test (Pretest)
and the final test (Posttest). Data analysis was carried out using the t-test. The results obtained based on the t-
test show that the Significant value (2-tailed) is 0.002 <0.05, so Ha is accepted. This means that there is a
significant effect of hurdle hopping training on the results of the 100-meter running speed of aged 12-17 years.
Based on the results obtained and the analysis that has been done, it can be concluded that hurdle hopping
training has a significant effect on the results of running speed. Suggestions that can be given to coaches should
use hurdle hopping training to increase muscle explosive power so that the results of running speed can be
maximum.

Keywords: Sprint run, hurdle hopping exercise, explosive power.
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1. PENDAHULUAN

Kata Atletik berasal dari bahasa Yunani yaitu
atlon, atlon yang berarti pertandingan atau perjuangan.
Atletik menurut Ensoklopedia Indonesia berarti
pertandingan dan olahraga pada atlet. Atletik adalah
kegiatan fisik yang dapat dikembangkan menjadi
olahraga yang diperlombakan, seperti jalan, lari,
lempar, dan lompat. Atletik juga merupakan dasar
untuk melakukan gerakan-gerakan yang terdapat dalam
cabang olahraga lain. Seseorang yang mengikuti
latihan atletik dapat memperoleh berbagai pengalaman
yang bermanfaat bagi kehidupan, seperti melatih
kekuatan,  kecepatan,  kelentukan, kelincahan,
ketepatan, daya tahan, koordinasi gerak, keuletan,
percaya diri dan bertanggung jawab (Sobarna et al.,
2020). Salah cabang atletik adalah lari. Lari terdapat
beberapa macam salah satunya lari jarak pendek atau
Sprint, pelarinya disebut Sprinter. Lari jarak pendek
harus didukung dengan kekuatan dan kecepatan tinggi
karena seorang atlet harus memperhatikan kondisi
kebugaran sehingga dapat memiliki daya tahan
kecepatan speed endurance yang kuat, mulai start
sampai finish (Bompa and Buzzichelli, 2015).

Teknik berlari merupakan unsur gerakan yang
dapat menunjang pelari untuk mencapai hasil
kecepatan yang maksimal. Setelah melakukan gerakan
start dengan langkah-langkah peralihan yang
meningkat makin lebar dan condong badan yang
berangsur-angsur berkurang, kemudian dilanjutkan
dengan lari cepat (Winarto, 2013: 9). Kecepatan lari
dipengaruhi oleh teknik gerak yang dilakukan sehingga
fungsi dari teknik adalah untuk memperbanyak
frekuensi gerakan dan mempercepat waktu reaksi
(Dimes, 2020). Teknik atau metode latihan yang
digunakan sangat berpengarun terhadap upaya
peningkatan prestasi yang diperoleh. Bompa (1994:
124) menjelaskan bahwa sesungguhnya pencapaian
prestasi ditentukan oleh banyak faktor, namun faktor
kualitas metode latihan memiliki posisi yang sangat
strategis, karena meskipun seseorang memiliki potensi
bakat dan motivasi namun tanpa latihan yang memadai
maka akan sulit untuk mencapai prestasi yang optimal.
Untuk meningkatkan prestasi atlet nomor lari cepat
atau Sprint terdapat beberapa bentuk metode latihan
yang dapat diterapkan, salah satunya dengan metode
latihan Plyometric (Goldfrey, 2006: 43).

Plyometric adalah latihan yang
memungkinkan otot untuk mencapai kekuatan (power)
yang maksimal dalam waktu singkat mungkin dengan
memunculkan siklus peregangan singkat. Latihan
Plyometric adalah untuk meningkatkan kecepatan
maksimal seorang atlet dan seharusnya disertakan
dalam program pengkondisian untuk olahraga yang
membutuhkan kecepatan (Wanlass, 2014: 104).
Plyometric merupakan bentuk metode latihan untuk
mengembangkan kondisi fisik dengan sasaran utama
adalah latihan power otot tungkai. Plyometric
ditujukan kepada latihan yang menggunakan
pergerakan otot-otot untuk menahan beban ke atas dan

menghasilkan power atau kekuatan eksplosif. Contoh
latihan Plyometric di antaranya adalah dengan
menggunakan metode latihan hurdle hopping
(melewati rintangan).

Kecepatan lari merupakan perpaduan antara
kemampuan fisik dan penguasaan teknik. Unsur-unsur
kemampuan fisik yang menunjang kecepatan lari
menurut Josef (1982: 15) adalah daya ledak otot
(eksplosif power) khususnya otot-otot tungkai, waktu
reaksi (reaction time), percepatan (acceleration),
kecepatan penuh (Sprinting speed) dan daya tahan
kecepatan  (speed endurance) dan kelenturan
(flexibility). Daya ledak merupakan komponen yang
penting untuk melakukan aktivitas yang berat seperti
melempar, berlari, melompat, dan sebagainya. Menurut
Surtiyo Utomo dan Suwandi (2008: 60-63), daya ledak
yaitu ~ kemampuan  tubuh  seseorang  yang
memungkinkan otot untuk bekerja secara eksplosif.
Daya ledak dalam lari cepat dimanfaatkan pada saat
menolak Kketika digaris start dan ketika menambah
kecepatan dengan cara melakukan langkah yang
panjang. Percepatan (accelaration) mulai
dimanfaatkan setelah pelari bertolak di garis start
sampai mencapai kecepatan maksimal. Dalam lari
cepat 100 meter biasanya setelah jarak 20-30 meter
kecepatan maksimal dapat dicapai.

Seseorang bisa memiliki kemampuan lari 100
meter harus memiliki kondisi fisik yang baik seperti
daya tahan, kecepatan, kekuatan, kelenturan,
kelincahan, koordinasi, dan daya ledak otot tungkai
(explosif power). Plyometric menjadi cepat dikenal
oleh pelatih dan atlet sebagai tujuan untuk
menghubungkan kekuatan dan kecepatan saat
menghasilkan tenaga sehingga Pelatihan Plyometric
menjadi sangat penting untuk atlet (Drouzas et al.,
2020: 161).

Berdasarkan pengalaman dan pengamatan
peneliti selama latihan di club Sonic Atletik Sidoarjo,
banyak atlet dan pelatih yang mengeluh serta
mengalami kesulitan dalam meningkatkan otot power
tungkai atau dalam arti atlet tersebut belum mampu
mencapai target waktu tempuh yang sudah diterapkan
oleh pelatih. Hal tersebut tersebut menjadi salah satu
penyebab atlet belum berhasil meraih prestasi yang
maksimal, diantaranya adalah kemampuan fisik atlet
yang belum optimal, serta pendekatan atau metode
latihan yang tidak sesuai.

Kemampuan fisik yang dominan dalam
olahraga atletik nomer Sprint 100 meter adalah
kekuatan otot tungkai, karena hampir semua nomor
dalam olahraga atletik membutuhkan otot power
tungkai. Dari uraian permasalahan tersebut peneliti
melakukan kajian secara ilmiah melalui suatu
penelitian yang berjudul “Pengaruh Latihan Plyometric
Hurdle Hopping terhadap Hasil Kecepatan Lari Sprint
100 Meter Untuk Usia 14-17 tahun Di Club Sonic
Atletik Sidoarjo”.
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2. METODE PENELITIAN

Penelitian  ini  merupakan  penelitian
ekperimen.  Penelitian  eksperimen  merupakan
penelitian yang memiliki pengaruh secara langsung
terhadap variabel yang diteliti dan dapat menunjukkan
hubungan sebab akibat antara variabel bebas dan
variabel terikat (Yusuf, 2017: 77). Metode penelitian
eksperimen yang akan digunakan adalah desain
penelitian Pre-Experimental Design. Penelitian Pre-
Experimental Design adalah penelitian eksperimen
yang pada prinsipnya hanya menggunakan satu
kelompok tidak ada kelompok kontrol (Yusuf, 2017:
78). Desain penelitian yang digunakan adalah bentuk
one grup pretest-posttest design.

Penelitian dilakukan dengan diawali pretest
untuk mengukur kecepatan awal kemudian setelah
melakukan pre-test subyek diberikan perlakuan berupa
latihan Hurdle Hopping (lompat gawang) selama 6-10
minggu (Harsono, 1988: 145). Setelah diberikan
perlakuan dilakukan tes akhir (posttest) untuk
mengetahui hasil kecepatan lari yang diperoleh.
Setelah memperoleh data langkah terakhir yaitu
melakukan pengujian sebab akibat yang dilakukan
dengan cara membandingkan hasil tes awal dan tes
akhir menggunakan analisis data sehingga dapat
diketahui adanya pengaruh latihan Hurdle Hopping
yang diberikan dengan peningkatan hasil lari 100 meter
atlet usia 14-17 tahun.Populasi dalam penelitian ini
adalah 8 orang atlet lari Sprint usia 14-17 tahun di club
Sonic Atletik Sidoarjo. Sehingga sampel pada
penelitian ini didapatkan sebanyak 8 atlet lari Sprint
usia 14-17 tahun. Analisis data yang digunakan adalah
Uji Normalitas, Uji Homogenitas dan uji t.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil dalam penelitian yang telah dilakukan
dengan judul “Pengaruh Latihan Plyrometric Hurdle
Hopping Terhadap Hasil Kecepatan Lari Sprint 100
Meter Untuk Usia 14-17 Tahun di Club Sonic Atletik
Sidoarjo” adalah sebagai berikut:

Tabel 1. Deskripsi Statistik Keseluruhan

. . Std.
Minim | Maxi o
N | Range Mean | Deviatio
um mum
n
14,31
Pretest 8 2,06 13,52 | 15,58 00 ,65238
13,67
Posttest | 8 2,00 13,03 | 15,03 00 ,63926
Valid N
. . 8
(listwise)

Berdasarkan Tabel diatas. diperoleh hasil
descriptive statistics nilai pretest minimum hasil lari
dengan catatan waktu 13,52 dan maksimum 15,58.
Nilai posttest minimum hasil lari dengan catatan waktu
13,03 dan maksimum 15,03. Hasil waktu yang
diperoleh menunjukkan kecepatan lari atlet, semakin
kecil waktunya maka semakin tinggi kecepatan larinya

sehingga dapat dikatakan baik sedangkan apabila
semakin besar waktunya maka semakin rendah atau
kecil kecepatan larinya sehingga dapat dikatakan
kurang baik.

Tabel 2. Hasil Uji Normalitas

Kolmogorov- Shapiro-Wilk
Smirnov?
Statistic Df Sig Statistic Df Sig.
,20
Pretest ,209 8 0 ,928 8 ,497*
Posttest 178 8 0 866 8 137
Berdasarkan tabel di atas, menunjukkan nilai
signifikansi  (p) dari masing-masing kelompok

menunjukkan (p) atau sig > 0.05 yang mengakibatkan
Ho diterima, hasil data pretest sebesar 0.497 > 0.05 dan
data posttest sebesar 0.137 > 0.05 sehingga dapat
disimpulkan bahwa data yang diperoleh dari populasi
berdistribusi normal.

Tabel 3. Hasil Uji Homogenitas

Levene Statistic dfl df2 Sig.

,004 1 14 ,953

Berdasarkan Tabel diatas. dapat diketahui
hasil uji homogenitas data yang diperoleh dengan
menggunakan uji statistik levene. Kriteria pengambilan
keputusan menyebutkan apabila nilai Sig. > a
menunjukkan data yang diperoleh homogen dan
sebaliknya apabila Sig. < o menunjukkan data tidak
homogen, dengan nilai o.=0.05. Hasil uji Homogenitas
yang diperoleh menunjukan nilai signifikansi sebesar
0,953 > 0.05, sehingga dapat dikatakan varian data
pada kelompok yang diperoleh adalah sama besar atau
homogen.

Tabel 4. Hasil Uji t
Paired Differences
95% _Confidence
Interval of the

Difference
Std. Std. .
Deviation  Error  Lower ~ Upper Sig.
Mean Mean T Df  (2-tailed)
Pre-
Post 64000 37588 13289 32576 95424 4816 7 002

Berdasarkan hasil perhitungan yang diperoleh
thiung Sebesar 4,816, setelah dibandingkan dengan tiapel
pada taraf signifikasi a = 0,05 dan derajat kebebasan 8§
- 1 =7, diperoleh nilai sebesar 0,954. Dari hasil Uji t
diatas juga diketahui bahwa nilai Sig. (2-tailed) yang
diperoleh sebesar 0,002 < 0,05 maka Ha diterima dan
Ho ditolak, dan hasil dari kedua indikator ini
menunjukkan bahwa Terdapat perbedaan yang
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signifikan antara pretest dan posttest kecepatan lari
100 meter. Dengan demikian maka hipotesis yang
dibuat yaitu “Terdapat pengaruh latihan Plyometric
Hurdle Hopping terhadap peningkatan kecepatan lari
Sprint 100 meter untuk usia 14-17 tahun di club Sonic
Atletik Sidoarjo” Diterima.

PEMBAHASAN

A. Kondisi Awal (pretest) Latihan Plyometric
Hurdle Hopping Untuk Atlet Usia 14-17 tahun
di Club Sonic Atletik Sidoarjo.

Pelaksanaan tes awal (pretest) atlet yaitu
dilakukan dengan tes lari 100 meter . Tes ini bertujuan
untuk mengetahui Kkecepatan lari atlet sebelum
melakukan latihan berupa lompat gawang. Setelah
dilakukan penelitian, diperoleh hasil yang kemudian
dilakukan analisis data, peneliti sebelum memberikan
progam latihan dilakukan tes awal (pretest), hasil tes
awal (pretest) menunjukan rata-rata waktu yang
diperoleh sebesar 14.31, dengan standart deviasi 0.65.
Setelah dilakukan pretest peneliti  memberikan
perlakuan untuk usia 14-17 tahun di club Sonic Atletik
Sidoarjo dengan jumlah atlet 8 orang, dengan
menggunakan latihan Hurdle Hopping yang sudah
disusun oleh peneliti. Berdasarkan pelaksanaan
penelitian tes awal (pretest), data pretest terdapat nilai
maksimal 15,58 sedangkan data pretest nilai minimal
13,52.

Dalam pengamatan yang dilakukan variasi
latihan dari pelatih kurang, maka dengan diadakanya
penelitian ini dapat membantu pelatih di club Sonic
Atletik Sidoarjo. Pencapaian suatu prestasi dalam
olahraga tidak hanya diperoleh dengan cara yang
instan. Harsono (2004:14) menyatakan bahwa “untuk
memungkinkan tercapainya prestasi yang tinggi,
seluruh program harus direncanakan secara bertahap,
otomatis dan berencana. Selain itu untuk mencapai
prestasi maksimal suatu keharusan bahwasanya beban
latihan yang diberikan sepanjang tahun harus secara
teratur dan sempurna (Saharullah, 2019). Maka dari itu
suatu program latihan sangatlah penting untuk atlet
dalam mencapai suatu prestasi. Adanya peningkatan
terhadap kemampuan daya ledak otot bagi atlet,
koordinasi gerakan yang baik juga dipengaruhi oleh
program latihan yang telah disusun sesuai prinsip-
prinsip latihan. Jadi dengan pemberian program latihan
yang telah dirancang khusus untuk para peserta latihan
akan membantu meningkatkan kemampuan daya ledak
otot waktu bertolak dari start block untuk atlet usia 14-
17 tahun di club Sonic Atletik Sidoarjo.

Latihan Hurdle Hopping dipilih karena dapat
memberikan pengaruh yang lebih baik untuk
meningkatan kemampuan daya ledak otot bagi atlet
tersebut. Hal ini sesuai dengan pendapatnya Budiwanto
(2012) mengatakan bahwa “pengetahuan tentang
prinsip-prinsip latihan yang disusun secara baik akan
lebih cepat meningkatkan prestasi seorang atlet”. Maka
dari itu dengan progam latihan yang telah direncanakan
dan sesuai dengan prinsip-prinsip latihan untuk para

siswa, diharapkan dapat membantu meningkatkan
keterampilan atlet tersebut.

B. Pemberian Perlakuan Berupa Latihan Hurdle
Hopiing Terhadap Hasil Kecepatan Lari Sprint
100 Meter Untuk Usia 14-17 tahun di Club Sonic
Atletik Sidoarjo.

Pelaksanaan  latihan  Hurdle  Hopping
dilakukan selama 6 minggu (18 kali pertemuan).
Latihan Hurdle Hopping diberikan pada atlet usia 14-
17 tahun di club Sonic Atletik Sidoarjo dengan
frekuensi latihan selama 6 minggu dengan setiap
minggunya dilakukan latihan selama tiga hari yaitu hari
Senin, Rabu, dan Jumat. Apabila latihan dilakukan
dengan rutin, maka akan mendapatkan hasil yang baik.
Pernyataan tersebut didukung dengan teori dari
Sugiharto (2014: 43) menjelaskan bahwa “pelatihan
selama 6-8 minggu akan memberikan efek yang cukup
berarti”. Selain itu beliau juga menjelaskan bahwa
frekuensi “latihan 3 kali dalam seminggu merupakan
frekuensi latihan yang sesuai untuk pemula”. Jadi dapat
disimpulkan bahwa latihan Hurdle Hopping selama 6
minggu dengan 3 kali latihan dalam seminggu sudah
sesuai dengan teori yang ada dan tidak terlalu berat.

Program latihan yang diberikan oleh peneliti
memiliki tujuan yang baik, yaitu untuk membantu
meningkatan kemampuan daya ledak otot atlet,
disamping latihan teknik latihan fisik juga perlu
diberikian kepada atlet tersebut. Latihan ini selain
bertujuan untuk meningkatkan daya ledak otot juga
dapat sebagai variasi latihan dalam pemberian materi
latihan, sehingga atlet tidak merasa bosan. “Untuk
mencegah kemungkinan timbulnya kebosanan dalam
berlatih, pelatih harus kreatif dan pandai dalam mencari
dan menerapkan variasi-variasi latihan baru” (Harsono
2004:11). Waktu latihan sebaiknya adalah pendek akan
tetapi berisi dan padat dengan kegiatan yang
bermanfaat. Sesuai dengan pernyataan Harsono
(20015: 122) yang menjelaskan bahwa “apabila waktu
latihan berlangsung terlalu lama dan terlalu melelahkan
maka bahayanya adalah atlet akan memandang setiap
latihan sebagai suatu siksaan”. Maka dari itu peneliti
menggunakan pedoman 18 kali pertemuan dengan
pemberian unsur seperti frekuensi, intensitas, dan
tempo bertingkat mulai rendah sampai dengan tinggi.

Semua atlet selalu menghadiri latihan karena
pengambilan jadwal sudah disesuaikan dengan jadwal
sekolah. Pelaksanaan program atau pemberian
perlakuan latihan dan pengambilan data, peneliti terjun
langsung di lapangan dengan bantuan beberapa pelatih
klub, sehingga peneliti dapat memberikan latihan
Hurdle Hopping dengan cara mencontohkan secara
langsung dan apabila terdapat kendala-kendala dapat
segera diatasi. Sehingga peneliti juga dapat
mengkoreksi dan membetulkan kesalahan atlet yang
terjadi di lapangan.

Pada pelaksanaannya peneliti menyadari
bahwa masih banyak kekurangan dan kelemahan yang
mempengaruhi penelitian ini, kekurangan tersebut di
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antaranya: 1) waktu latihan dilakukan pada sore sampai
menjelang maghrib sehingga kondisi siswa kurang

maksimal karena aktifitas yang dilakukan
juga cukup menguras tenaga, 2) peneliti kurang mampu
mengontrol di luar jam latihan, 3) waktu yang diberikan
pelatih klub cukup terbatas. Peneliti berusaha untuk
mengatasi  kekurangan  tersebut yaitu dengan
memberikan arahan atau pengertian akan pentingnya
latihan Hurdle Hopping ini, seperti: 1) memberikan
penjelasan bahwa selama masa latihan atau masa
perlakuan atlet dianjurkan untuk tidak melakukan
kegiatan yang mengandung fisik terlalu berat, sehingga
kemampuan fisik tidak jauh berbeda, 2) meminta
bantuan kepada para pelatih klub untuk bekerja sama
mengontrol atlet pada saat pelaksanaan latihan.
Sehingga dapat memperoleh hasil penelitian yang
maksimal.

C. Pengaruh Latihan Plyometric Hurdle Hopping
Terhadap Hasil Kecepatan Lari Sprint 100
meter

Setelah pretest berupa tes lari 100 meter
dilakukan pencatatan berupa waktu tempuh dalam
berlari. Dari hasil olah data pretest kecepatan lari yang
tercantum pada Tabel 4.2. diperolen mean = 14,31
Setelah pretest maka dilakukan pemberian latihan
Plyometric Hurdle Hopping kepada semua responden
yaitu 8 orang atlet berusia 14-17 tahun selama satu
bulan setengah dengan frekuensi 16 kali pertemuan dan
intensitas 3 kali dalam seminggu. Setelah menjalani
proses latihan semua responden akan diberikan posttest
yaitu tes lari 100 meter dan diukur kecepatan larinya.
Hasil postest yang diperoleh setelah diolah data
kecepatan lari yang didapatkan yaitu tercantum pada
Tabel 4.3. diperoleh mean = 13,67.

Hurdle Hopping merupakan bentuk latihan
Plyometric yang bertujuan meningkatkan daya ledak
otot tungkai dengan cara melewati rintangan dengan
melompati gawang (Donald A. Chu, 1998: 5). Power
otot tungkai atau daya ledak adalah kemampuan tubuh
melakukan gerakan secara eksplosif, power merupakan
perpaduan antara kecepatan dan kekuatan. Berdasarkan
hasil penelitian yang dilakukan dapat dijelaskan bahwa
pelatihan Hurdle Hopping berpengaruh secara
signifikan terhadap peningkatan power otot tungkai.
Perubahan fisiologi pasca melakukan latihan
Plyometric adalah 1) perubahan anaerobik berupa : a)
persendian sistem phosphagen (ATP-PC) meningkat,
b) pemrosesan anaerobik glikolisis, yaitu perubahan
asam laktat menjadi energi semakin efektif, c) kenaikan
kapasitas glikolitik, 2) perubahan pada serabut otot
berupa a) perubahan kapasitas glikolitik, b) hipertropi
otot yang selektif, 3) perubahan-perubahan pada sistem
kardiorespirasi perubahan pada besarnya jantung.
Metode latihan Plyometric yang pada prinsipnya
merupakan bentuk latihan yang memiliki ciri khusus,
yaitu kontraksi otot yang sangat kuat yang merupakan
respons dari pembebanan dinamik atau regangan dari
otot-otot yang terlibat. Secara fisiologi pengaruhnya

dapat merangsang kerja reseptor otot seperti muscle
spindel dan organ tendon golgi sehingga respon
rangsangan menjadi lebih otomatisasi (Saifu, 2011: 9).
Dengan semakin baiknya kerja reseptor maka otot akan
memberi sinyal informasi lebih cepat kepada serabut-
serabut otot sehingga kemampuan Kkerja otot menjadi
lebih besar (power full), hal ini dapat dimanfaatkan
pada saat menambah kecepatan dengan memperbesar
langkah dan menambah frekuensi langkah pada saat
berlari.

Hasil penelitian yang diperoleh sejalan
dengan penelitian yang dilakukan oleh Suriah Hanafi
pada tahun 2010 dengan pretest kecepatan lari jarak 50
m diperoleh nilai rata-rata sebesar 7,4 dan posttest
sebesar 6,1. Dari hasil pretest dan posttest kecepatan
lari dapat disimpulkan bahwa terjadi peningkatan
dengan nilai rata-rata sebesar 1,3. Hal ini dikarenakan
dalam hal berlari sangat dibutuhkan fleksibilitas dan
kekuatan otot tungkai. Selain ditentukan oleh
pemberian metode latihan yang cocok oleh pelatih
kecepatan lari juga ditentukan oleh kemampuan
individu tersebut. Salah satu faktor internal yang
berhubungan langsung dengan kecepatan lari adalah
daya ledak otot tungkai. Faktor ini berhubungan
langsung dengan proses kecepatan lari yaitu mulai dari
menolak pada blok start, hingga mendapatkan
kecepatan maksimal. Makin besar daya ledak yang
dimiliki maka kecepatan maksimal dapat dicapai dan
sebaliknya.

Berdasarkan beberapa penjelasan diatas maka
dapat disimpulkan bahwa latihan Plyometric Hurdle
Hopping sangat baik dilakukan untuk meningkatkan
daya ledak otot tungkai yang akan berpengaruh pada
kecepatan lari seorang atlet sehingga atlet tersebut
dapat lebih berprestasi.

UCAPAN TERIMAKASIH

Puji syukur kehadirat Allah SWT yang telah
melimpahkan karunia-Nya sehingga penulis dapat
menyelesaikan skripsi ini dengan judul “Pengaruh
Pelatihan Plyometric Hurdle Hopping Terhadap Hasil
Kecepatan Lari Sprint 100 Meter Untuk Usia 14-17
Tahun di Club Sonic Atletik Sidoarjo”. Dalam skripsi
ini, peneliti melakukan survei sebagai upaya untuk
mengatasi permasalahan yang ada yaitu, bagaimana
pengaruh latihan phylometic hurdle hopping terhadap
peningkatan kecepatan lari sprint 100 meter untuk usia
14-17 tahun di Sonic Atletik Sidoarjo. Penelitian ini
akan membahas mengenai latihan phylometric hurdle
hopping dalam meningkatkan hasil kecepatan lari.
Selain itu penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
pengaruh latihan phylometic hurdle hopping terhadap
peningkatan kecepatan lari sprint 100 meter untuk usia
14-17 tahun di Sonic Atletik Sidoarjo.

Skripsi ini dibuat berdasarkan keadaan yang
sebenarnya di lapangan. Namun demikian tentu saja
dalam skripsi ini masih terdapat banyak kekurangan
yang pada gilirannya akan menjadi tantangan bagi
peneliti untuk pengembangan yang lebih baik lagi,
kami sangat membutuhkan saran dan kritik yang
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membangun untuk menyusun laporan-laporan pada
Semoga adanya program

kegiatan selanjutnya.

penelitian ini bisa bermanfaat dan berguna bagi

pembaca dan semua yang berkepentingan.
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