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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “Pengaruh Latihan Metode Plyometrik Terhadap
Kemampuan Lari Sprint 60 Meter Pada Siswa Kelas V SD Negeri 24 Banyuasin |
Banyuasin”

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui Apakah Latihan Metode
Plyometrik Berpengaruh Terhadap Kemampuan Lari Sprint 60 Meter.

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen. Adapun
yang menjadi subjek penelitian adalah kelas V yang berjumlah 40 orang siswa. Hasil
penelitian adalah sebagai berikut.

1) Pada Uji Normalitas baik terhadap kelompok eksperimen maupun terhadap
kelompok kontrol data yang diperoleh berdistibusi nomal dengan ketentuan
bahwa -1 < Km < +1 atau data yang diperoleh berada antara -1 dan +1.

2) Pada Uji Hipotesis diperoleh data t hitung (1,198) > t tabel (0,683) dengan taraf
kepercayaan 0,25 % untuk jumlah sampel 40 adalah. sudah menjadi ketentuan
bahwa apabila t hitung > t tabel, maka Ha (Hipotesis) diterima.

Berdasarkan data hasil tiga uji di atas dapat disimpulkan bahwa Latihan Metode

Plyometrik Berpengaruh Terhadap Kemampuan Lari Sprint 60 Meter Pada Siswa Kelas

V SD Negeri 24 Banyuasin [ Banyuasin.

Kata Kunci : Metode plyometrik, lari sprint.
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1.1 Latar Belakang

Pendidikan jasmani merupakan salah satu sarana pendidikan yang mampu dan
kompeten dalam mengembang dan membina secara utuh fisik, mental, rohani dan sosial
manusia, hal tersebut selaras dengan definisi olahraga menurut Keputusan Direktur
Jenderal Nomor 057/1968 (dalam Soegito,1993:04) bahwa olahraga adalah kegiatan
manusia yang wajar sesuai dengan Kodrat llahi untuk mendorong, mengembangkan dan
membina potensi-potensi fisik, mental dan rohaniah manusia demi kebahagiaan dan
kesejahteraan pribadi dan masyarakat.

Pendidikan jasmani yang bertujuan membentuk manusia secara utuh melalui
unsur gerak dasar, seperti : berjalan, berlari, melompat dan melempar adalah sangat
tepat, karena gerak dasar inilah yang menjadi pondasi bagi gerak seluruh cabang
olahraga. Dan gerak-gerak tersebut merupakan gerak dari cabang atletik, oleh sebab itu
kemudian cabang atletik dikatakan induk dari cabang olahraga yang terkenal dengan
istilah mother of sport (Tamat, 2004 :87).

Salah satu dari nomor dalam cabang atletik adalah lari sprint, yang nomor
tersebut sarat dengan teknik, dari teknik starf, ayunan tangan, langkah kaki,
kecondongan badan ketika lari, dan teknik ketika memasuki garis finish, yang
kesemuanya harus dikuasai seorang pelari sprint agar prestasi maksimal dapat tercapai.

Di samping unsur teknik di atas ada unsur lain yang tidak kalah pentingnya,
untuk menunjang prestasi lari sprint, yaitu unsur kecepatan dan kekuatan. Kedua unsur
tersebut dalam olahraga sering disebut dengan istilah power atau daya ledak. Dalam lari
sprint daya ledak sangat dibutuhkan terutama daya ledak otot kaki, baik ketika meluncur
dari start maupun ketika sedang berlari. Salah satu bentuk latihan yang dapat
meningkatkan daya ledak untuk otot kaki adalah latihan plyometrik.

Latihan plyometrik merupakan bentuk latihan yang menggunakan unsur
lompatan atau dengan kata lain melompat adalah bentuk latihan plyometrik. Menurut

Radclifte (1985: 17) menyatakan bahwa “latihan plyomerrik adalah suatu latihan yang



memiliki ciri khusus, yaitu kontraksi otot yang sangat kuat yang merupakan respons dari
pembebanan dinamik atau renggangan yang cepat dari otot-otot yang terlibat.
Berdasarkan pengamatan penulis terhadap siswa SD Negeri 24 Banyuasin | pada saat
proses pembelajaran pendidikan jasmani sedang berlangsung dengan materi lari sprint
cabang atletik terdapat beberapa siswa yang memiliki kemampuan larinya agak baik
dibanding siswa yang lainnya, namun masih terdapat beberapa titik kelemahannya, yang
diantaranya kecepatan meluncur ketika start belum optimal kemudian kekuatan kaki
ketika menapak terlihat belum mantap.

Berdasarkan beberapa hal tersebut peneliti berkeinginan menelusuri lebih jauh
tentang latihan plyometrik dan mengadakan kegiatan pelatihan terhadap siswa kelas V,
kemudian mendiskriksikan tulisan ini dalam bentuk karya ilmiah dengan judul,
“Pengaruh Latihan Metode Plyometrik terhadap Kemampuan Lari Sprint 60 Meter pada
Siswa Kelas V SD Negeri 24 Banyuasin I Banyuasin®.

1.2 Permasalahan
1.2.1 Pembatasan Masalah

Permasalahan dalam penelitian ini supaya tidak menyimpang dari penelitian
yang dimaksudkan, maka peneliti membatasi hanya mengenai latihan plyometrik untuk

kepentingan lari sprint 60 meter.

1.2.2 Rumusan Masalah
Rumusan masalah dalam penclitian ini adalah Apakah Latihan Metode

Plyometrik Berpengaruh terhadap Kemampuan Lari Sprint 60 Meter pada Siswa Kelas V
SD Negeri 24 Banyuasin I Banyuasin ?

1.3 Tujuan Penelitian

Tujuan yang ingin dicapai dalam penclitian ini adalah untuk mengetahui Apakah

Latihan Metode Plyometrik Berpengaruh terhadap Kemampuan Lari Sprint 60 Meter.



1.4 Manfaat Penelitian
Adapun manfaat yang diharapkan dalam penelitian ini, yaitu

4.1 Bagi siswa, sebagai bahan masukan dan informasi pengetahuan bahwa materi
plyometrik memiliki keunggulan dalam meningkatkan kemampuan lari sprint 60
meter.

4.2 Bagi guru Penjasorkes, sebagai pedoman dan acuan dalam memberi materi lari
sprint 60 meter dengan menggunakan latihan plyometrik.

4.3 Bagi peneliti, sebagai pengalaman dalam rangka melatih dan membina para siswa

untuk nomor lari sprint dengan menggunakan media latihan plyometrik.
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