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ABSTRAK
Skripsi ini membahas tentang Pengaruh Latihan Beban Rompi Terhadap 

Peningkatan Lari 100 Meter Pada Siswa SMP N 7 Palembang. Permasalahan dalam 
penelitian ini adalah apakah ada pengaruh latihan beban rompi terhadap peningkatan 
lari 100 meter pada siswa SMP N 7 Palembang. Tujuan yang ingin dicapai dari 
penelitian ini adalah untuk mengetahui ada tidaknya pengaruh latihan beban rompi 
terhadap peningkatan lari 100 meter pada siswa SMP N 7 Palembang. Penelitian ini 
menggunakan metode penelitian eksperimen yang terdiri dari dua kelas yaitu kelas 
eksperimen dan kontrol. Sample penelitian ini adalah siswa putra yang berjumlah 60 
orang. Sedangkan data diambil melalui tes awal (pre tes) dan tes akhir (post tes). 
Kelompok dibagi menjadi 30 siswa untuk masing-masing kelompok eksperimen dan 
kontrol berdasarkan hasil pre test dengan menggunakan sistem ordinal paering. 
Kelompok eksperimen diberikan perlakuan {latihan lari dengan menggunakan rompi) 
selama 6 minggu dengan jumlah pertemuan latihan sebanyak 18 kali. Setelah 
melakukan latihan dan dilakukan post tes terjadi peningkatan mean sebesar 0.64 
untuk kelompok eksperimen dan kelompok kontrol terjadi penurunan sebesar -0.02. 
Serta hasil uji hipotesis menunjukan nilai thitung lebih besar dari ttabei yaitu 49.23 
1.771 maka Ha diterima dan H0 ditolak. Hal ini menunjukkan bahwa terdapat 
pengaruh dalam penelitian ini dengan demikian Ha diterima dan Hq ditolak. Hasil 
penelitian ini menunjukan bahwa metode latihan beban rompi memberikan pengaruh 
terhadap lari 100 meter pada siswa putra di SMP N 7 Pelembang.

Kata Kunci: Latihan beban rompi terhadap lari 100 meter

>
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1.1 LatarBelakang
Cabang olahraga atletik sudah dikenal sejak jaman sebelum masehi yang 

berasal dari Yunani. Atletik merupakan salah satu cabang olahraga yang memiliki 

keistimewaan, dibandingkan dengan cabang olahraga lainnya. Lebih dari 50 juta 

masyarakat di dunia melibatkan diri pada kegiatan atletik dengan memiliki lebih dari 

seratus ribu club atletik yang terlibat dalam kegiatan kompetisi, sukimo dalam Gyulai 

(1). Cabang olahraga atletik mendapatkan keistimewaan sebagai induk atau ibu dari 

cabang - cabang olahrag alainnya dimana gerakan - gerakan yang dimiliki oleh 

cabang olahraga atletik begitu lengkap hamper semua gerakan terdapat dalam 

kehidupan kita sehari - hari. Gerakan-gerakan dalam cabang olahraga atletik 

semuanya dilakukan secara alami yang berkaitan dengan jalan, lari, lempar dan 

lompat. Cabang olahraga atletik adalah gerak dasar dari semua cabang olahraga, 

gerakan - gerakan pada cabang olahraga atletik sangat sederhana sehingga semua 

orang dapat dipastikan dapat dengan mudah melakukannya, seseorang tidak akan 

mengalami kesulitan untuk mempelajarinya dibandingkan dengan cabang-cabang 

olahraga lainnya seperti senam, sepak bola. Atletik juga merupakan sarana untuk 

pendidikan jasmani dalam upaya meningkatkan kemampuan, misalnya kekuatan, 

daya tahan, kecepatan, kelenturan, koordinasi, dan sebagainya. Atletik termasuk 

cabang olahraga yang wajib pada setiap perlombaan baik internasional maupun 

nasional seperti Olimpiade, Seagames, PON, dan sebagainya. Cabang olahraga atletik 

memiliki induk organisasi baik tingkat dunia maupun nasional. Untuk tingkat dunia 

dikenal dengan nama IAAF (International Association of Athletics Federations) dan 

di Indonesia dikenal dengan nama PASI {Persatuan Atletik Seluruh Indonesia).

Dasar lari sprint adalah cara atau dasar - dasar yang harus dipelajari seseorang 

ketika akan melakukan lari sprint, dalam lari sprint dibutuhkan beberapa

kesegaran jasmani diantaranya kecepatan, kelincahan, daya ledak, kekuatan
unsur -

unsur
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power, keseimbangan, tujuannya untuk dapat melakukan lan sprint tepat dan 

Lari merupakan gerak maju untuk memindahkan badan dengan secepat
otot.

sempurna.
cepatnya kedua kaki pada saat melayang dan tidak menyentuh tanah atau lantai, 

Sukimo (2012:35). Lari sprint adalah usaha untuk berlari pada kecepatan puncak

dengan sesantai mungkin dan tekanan sekecil mungkin, Gerry (2003:13). Sprint 

sebagai salah satu kategori cabang lomba yang mencakup jarak 50 meter, 100 meter, 

200 meter dan 400 meter. Sprint atau lari cepat merupakan salah satu nomor lomba 

dalam cabang olahraga atletik dimana peserta berlari dengan kecepatan maksimal

sepanjang jarak yang ditempuh. Seorang pelari sprint akan melakukan lari dengan 

kecepatan tinggi, untuk mendukung kemampuan seorang pelari sprint diperlukan 

jenis otot yang memiliki kontraksi cepat atau sering disebut kedutancepat yaitu fast 

twitch. Seorang pelari cepat harus memiliki otot warna putih lebih banyak 

dibandingkan dengan otot merah atau lebih dari 50% otot putih. Untuk mengetahui 

otot putih atau otot merah seseorang dapat dilakukan cek dilaboratorium. Sprint yang 

baik membutuhkan reaksi yang cepat, akselerasi yang baik, dan jenis lari yang 

efisien. Seorang pelari sprint selain diperlukan kecepatan tinggi juga diperlukan jarak 

langkah, kekuatan power otot tungkai, frekuensi langkah, koordinasi, teknik, 

kelentukan, dan daya tahan, kesemuanya merupakan komponen yang harus dipenuhi 

oleh seorang pelari sprint untuk menghasilkan kecepatan yang maksimal.

Latihan beban adalah jenis olahraga umum untuk mengembangkan kekuatan 

yang menggunakan gaya berat gravitasi, untuk menentang gaya yang dihasilkan oleh 

otot melalui kontraksi konsentris atau eksentrik. Latihan adalah bentuk atau model 

yang dipilih untuk latihan yang disesuaikan dengan fasilitas yang ada dan tujuan 

latihan. Tipe latihan menunjuk pada alat latihan yang digunakan. Bentuk latihan 

tersebut dimana otot - otot tubuh mengalami kontraksi menggunakan berat badan atau
perangkat lain untuk merangsang pertumbuhan kerja otot, kekuatan dan daya tahan, 

dengan menargetkan kelompok otot tertentu dan jenis gerakan. Latihan beban juga 

disebut resistance training dan latihan kekuatan. Menurut Baechle, Thomas R 

(2003:1) Latihan beban akan menghasilkan pertumbuhan otot yang cepat, latihan
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Barbell, Dumbell,beban sebagaimana dipergunakan disini meliputi penggunaan 

peralatan mekanis, baju atau rompi yang diberi beban, pemukul, tabung - tabung yang

lentur. Latihan beban telah menjadi elemen penting dari sprint modem tetapi harus

selalu disertai latihan peregangan dan fleksibilitas yang khusus dipilih untuk 

melengkapi nomor lari sprint seratus meter. Latihan beban yang berlebihan dapat 

merusak sprint dan pengangkatan beban harus selalu dijadikan bentuk kedua dari

latihan.
Dari uraian diatas dapat diketahui bahwa cabang olahraga atletik banyak di 

gemari masyarakat luas terutama lari. Adapun disekolah SMP N 7 Palembang juga 

melakukan kegiatan olahraga atletik terutama lari. Namun berdasarkan hasil 

observasi di SMP Negeri 7 Palembang, siswa saat melakukan lari posisi badan 

mereka tidak condong serta mereka kurang mengerti dan menggemari olahraga lari 

Dimulai dari sekedar untuk meningkatkan kesehatan dan kebugaran jasmani hingga 

untuk meningkatkan prestasi dalam mengaktualisasikan dirinya sebagai seorang juara 

pada perlomban baik pada single event maupun pada multi event. Dalam hal ini saya 

merasa tertarik untuk melakukan penelitian yang berkaitan dengan cabang olahraga 

atletik yaitu lari sprint seratus meter disekolah SLTP/SMP. Berdasarkan hasil 

observasi di SMP Negeri 7 Palembang, waktu yaang dicapai oleh siswa paling tinggi

6,16 detik sedangkan yang paling terendah adalah 7.01 detik, jadi waktu rata- rata 

yang ditempuh oleh semua siswa adalah 6,47 detik, siswa saat melakukan lari posisi 

badan mereka tidak condong serta mereka kurang mengerti dan menggemari
olahraga lari.Adapun masalah yang akan diteliti adalah sejak tahun 2009 siswa smp N 

7 palembang belum pernah berprestasi dalam olahraga lari 100 meter oleh karena itu 

penulis berkeinginan untuk menelitiyaitu “Pengaruh Latihan Beban Rompi 
Terhadap Peningkatan Lari Sprint Seratus Meter”.
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1.2 Indentifikasi Masalah

Dari uraian 

permasalahan sebagai berikut:
1.2.1 Saat melakukan lari 100 meter posisi badan tidak condong
1.2.2 Sejak tahun 2009 anak SMP N 7 Palembang belum pernah berprestasi

1.2.3 Teknik lari anak SMP N 7 Palembang belum baik dan lari 100 meter 

kurang di senangi anak SMP N 7 Palembang.

latar belakang masalah di atas dapat diklasifikasikan

1.3 Pembatasan Masalah
Berdasarkan identifikasi masalah yang telah dikemukakan di atas peneliti 

perlu membatasi masalah agar tidak menyimpang dari tujuan penelitian. Maka 

peneliti perlu membatasi pada “pengaruh latihan beban rompi terhadap lari 100 meter 

pada siswa SMP Negeri 7 Palembang”.

1.4 Perumusan Masalah
Berdasarkan uraian dalam latar belakang tersebut, maka yang menjadi 

masalah penelitian ini adalah bentuk latihan beban rompi terhadap lari 100 meter, 

maka rumusan masalah dalam penelitian ini adalah “ apakah ada pengaruh latihan 

beban rompi terhadap lari 100 meter pada siswa SMP Negeri 7 Palembang”.

1.5 Tujuan Penelitian

Untuk mengetahui ada tidaknya pengaruh latihan beban rompi terhadap lari 
100 meter SMP Negeri 7 Palembang.

1.6 Manfaat Penelitian

Kontribusi (manfaat) yang di harapkan atau yang ingin di capai dalam 

penelitian ini adalah :

1.6.1 Bagi siswa yang melakukan olahraga diharapkan dapat memiliki bakat 

untuk berprestasi dalam olahraga.
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1.6.2 Bagi guru atau Pembina olahraga diharapkan dapat menjadikan latihan 

beban rompi dapat meningkatkan lari sprint 100 meter.

1.6.3 Untuk sekolah agar menginformasikan kepada pihak lain dan memberikan 

simpulan bahwa latihan beban rompi dapat meningkatkan lari sprint 100 

meter.
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