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Abstract

The problem in this research is the lack of aerobic endurance in NTB PPLP athletes when carrying out
observations. This study aims to determine whether or not there is an effect of 60 meter deer running training on
100 meter running speed in PPLP NTB athletic sprinters. In this research, the author examines the 60 meter
sprint training and the speed of the 100 meter run. The aim of this research was to determine the effect of 60
meter running and speed training on the 100 meter run. The method used in this research is the experimental
method with a two group pretest-posttest research design. In this research the author took a sample of 16
people. The research instrument used is the sprint test. Based on the processing and analysis of data on
improvements from the results of the 60 meter deer running test training test, testing the hypothesis using a
similar sample t-test, it was obtained that the t-count for the 60 meter deer running training test was 10,40 > t-
table 1.895, thus Ho was rejected and Ha was accepted. So this research concluded that: "There is an effect of
60 meter running deer training on increasing 100 meter running speed in PPLP NTB athletic sprinters"” while
the hypotension test with a similar sample t test obtained a t-calculated speed training value of 13,10 > 1.895.
So Ho is rejected and Ha is accepted. So the research concluded that: "There is an influence of 60 meter deer
running training on increasing 100 meter running speed in PPLP NTB athletic sprinters.”

Keywords: 60 meter deer training, speed training and 100 meter running
Abstrak

Permasalahan dalam penelitian ini adalah kurangnya daya tahan aerobik pada atlet PPLP NTB ketika melakukan
observasi. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui ada atau tidaknya pengaruh latihan lari kijang 60 meter
terhadap kecepatan lari 100 meter pada atlet sprinter atlet atletik PPLP NTB. Dalam penelitian ini penulis
meneliti tentang latihan lari kijang 60 meter dan kecepatan terhadap lari 100 meter. Tujuan penelitian ini adalah
untuk mengetahui pengaruh latihan lari kijang 60 meter dan latihan kecepatan terhadap lari 100 meter. Metode
yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen dengan desain penelitian two group pretest-
posttest design. Di dalam penelitian ini penulis mengambil sampel sebanyak 16 orang. Instrumen penelitian
yang digunakan adalah sprint test. Berdasarkan pengolahan dan analisis data peningkatan dari hasil tes latihan
lari kijang 60 meter uji hipotesis dengan uji t sampel sejenis diperoleh t-hitung latihan lari kijang 60 meter yaitu
10,40 > t-tabel 1,895 dengan demikian Ho ditolak dan Ha diterima. Maka penelitian ini mengambil kesimpulan
yaitu: “ada pengaruh latihan lari kijang 60 meter terhadap peningkatan kecepatan lari 100 meter pada atlet
sprinter atlet atletik PPLP NTB” sedangkan uji hipotesis dengan uji t sampel sejenis diperoleh nilai t-hitung
latihan kecepatan yaitu 13,10 > 1,895. Sehingga Ho ditolak dan Ha diterima. Maka penelitian mengambil
kesimpulan yaitu: “ada pengaruh latihan lari kijang 60 meter terhadap peningkatan kecepatan lari 100 meter
pada atlet sprinter atlet atletik PPLP NTB”.

Kata kunci: latihan kijang 60 meter, latihan kecepatan dan lari 100 meter
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PENDAHULUAN
Berbagai olahraga di Indonesia telah berkembang hal ini ditunjang oleh sarana dan prasarana khusus di
kota, bahkan di desa juga sudah cukup tersedia fasilitas olahraga. Mereka melakukan aktifitas olahraga bukan
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hanya melakukan olahraga yang populer seperti olahraga permainan, tetapi juga olahraga yang bersifat individu.
Di pelosok desa pasti memiliki lapangan yang di sediakan untuk tempat orang beraktivitas fisik, seperti
lapangan sepak bola, bola voli, basket, tenis, maupun tempat jogging. Olahraga tersebut sering pertandingan
yang sangat di gemari baik itu di desa, di kota, bahkan di dunia sekalipun olahraga adalah kebutuhan dan untuk
menyegarkan badan. Olahraga bukan hanya di lakukan para orang dewasa pria saja, tetapi juga di lakukan oleh
para anak-anak sekolah dan para ibu-ibu (Arifushala, 2019).

Olahraga saat ini menjadi sebuah trend atau gaya hidup bagi sebagian masyarakat umum, bahkan
hingga menjadi sebuah kebutuhan mendasar dalam hidup. Olahraga menjadi kebutuhan yang sangat penting
karena tidak terlepas dari kebutuhan mendasar dalam melaksanakan aktivitas gerak sehari-hari. Olahraga itu
sendiri pada dasarnya merupakan serangkaian gerak raga yang teratur dan terencana untuk memelihara dan
meningkatkan kemampuan gerak, serta bertujuan untuk mempertahankan, dan meningkatkan kualitas hidup
seseorang. Hal tersebut sejalan dengan yang diamanatkan dalam Undang-Undang Sistem Keolahragaan
Nasional Nomor 3 Tahun 2005 bahwa, “olahraga adalah segala kegiatan yang sistematis 14 untuk mendorong,
membina, serta mengembangkan potensi jasmani, rohani, dan sosial”. Secara sederhana olahraga dapat
dilakukan oleh siapapun, kapanpun, dimanapun, tanpa memandang dan membedakan jenis kelamin, suku, ras,
dan lain sebagainya. Toho Cholik Mutohir (2007: 23) menjelaskan bahwa, hakekat olahraga adalah sebagai
refleksi kehidupan masyarakat suatu bangsa. Di dalam olahraga tergambar aspirasi serta nilai-nilai luhur suatu
masyarakat, yang terpantul melalui hasrat mewujudkan diri melalui prestasi olahraga. Kita sering mendengar
kata-kata bahwa kemajuan suatu bangsa salah satunya dapat tercermin dari prestasi olahraganya. Harapannya
adalah olahraga di Indonesia dijadikan alat pendorong gerakan kemasyarakatan bagi lahirnya insan manusia
unggul, baik secara fisikal, mental, intelektual, sosial, serta mampu membentuk manusia seutuhnya.

Olahraga sangat bermanfaat bagi kesehatan tubuh, dengan berolahraga metebolisme tubuh menjadi
lancar sehingga distribusi dan penyerapan nutrisi dalam tubuh menjadi lebih efektif dan efisien. Olahraga
merupakan keperluan dalam kehidupan manusia apa lagi bagi yang ingin meningkatkan kesehatannya.
Kebanyakan orang latihan untuk mendapatkan manfaat dari latihan mereka, seperti olahraga peningkatan
prestasi, olahraga peningkata kinerja, ketahanan yang lebih baik, lemak tubuh kurang, tambah dan bahkan hanya
merasa lebih baik. Dalam rangka mempertahankan latihan rutin sangat penting untuk pulih sepenuhnya setelah
latihan.

Lari merupakan salah satu keterampilan lokomotor, dan hampir setiap cabang olahraga melibatkan
aktivitas lari. Disamping itu juga olahraga bermanfaat untuk kesehatan, aktivitas lari merupakan pilihan yang
paling aman dan murah untuk dilaksanakan. Aktivitas lari juga digunakan dalam suatu metode latihan untuk
melatih daya tahan (endurance) tubuh pada atlet baik daya tahan aerobic maupun anaerobic. Aktivitas yang kita
lakukan dalam kehidupan kita baik yang bersifat statis atau dinamis tidak akan terlepas dari komponen
biomotorik (Santika, 2017). Ada beberapa metode latihan untuk meningkatkan kecepatan, salah satunya adalah
melatih kecepatan gerak pada otot-otot kaki seperti lari kijang (alternate single leg bound) adalah suatu latihan
melompat ke depan atau ke atas dengan satu kaki secara bergantian dan berulang-ulang yang berguna untuk
meningkatkan tenaga kaki dan akselerasi lari.Sprint atau lari cepat yaitu, perlombaan lari dimana peserta berlari
dengan kecepatan penuh yang menempuh jarak 100 m, 200 m, dan 400 m (Muhajir, 2004). Pelatihan yang
diterapkan pada penelitian ini adalah pelatihan untuk meningkatkan sprint (Kuntala, dkk, 2019). Untuk menjadi
atlet lari jarak pendek yang berprestasi Berdasarkan observasi dan penelitian pendahuluan yang telah dilakukan
guna mengetahui apakah diperlukan penelitian lebih lanjut, didapatkan hasil bahwa komponen kecepatan yang
dimiliki

Lari kijang adalah lompatan dengan satu kaki dimana tolakan dimulai dengan salah kaki yang terkuat,
kalau kaki Kkiri yang menolak berarti mendarat kaki kanan begitu pula sebaliknya (Sukadiyanto, 21011:120).
Agar proses latihan memberikan dampak yang positif terhadap upaya peningkatan power atlet, maka cara
melakukannya sebagai berikut: Sikap awal berdiri dengan satu kaki kanan didepan (kaki kiri dibelakang), kedua
lengan rileks disamping badan. Ayunkan (lemparkan tungkai) kaki kiri kedepan atas hingga mendekati dada
agar dapat meloncat sejauh dan setinggi mungkin sebelum mendarat. Mendarat dengan kaki kari, diteruskan
dengan ayunkan kaki kanan seperti pada angka dua demikian seterusnya bergantian kaki tumpuh sejauh jarak
yang ditentukan latihan ini, sebaiknya dilakukan ditempat yang datar dan lapangan berumput atau berpasir agar
lunak untuk mendaratnya, jika tempat pendaratanya lunak diharapkan atlit akan terhindar dari cedera baik
engkel maupun pada lutut, untuk jarak ditentukan seusai dengan kebutuhan (Sukadiyanto, 21011:120).

kecepatan adalah jarak tempuh per satuan waktu yang diukur dalam menit atau skala kuantitas
(roesdiyanto, 2008). sedangkan menurut bompa, (2009) kecepatan adalah kemampuan untuk menutupi jarak
jauh dengan cepat. sukadiyanto (2011) juga mengungkapkan pendapatnya tentang pengertian kecepatan, yaitu
kecepatan adalah kemampuan otot atau sekelompok otot untuk menjawab rangsang dalam waktu secepat
mungkin.

ada dua macam kecepatan yaitu kecepatan reaksi dan kecepatan gerak, sukadiyanto dan muluk (2011).
menurut dikdik zafar sidik, (2019) kecepatan gerak adalah sebagai kecepatan setiap orang bergerak dengan
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seluruh tubuh atau bagian tubuh. berdasarkan berbagai macam pendapat di atas maka dapat ditarik kesimpulan
bawah kecepatan gerak adalah kemampuan seseorang untuk melakukan gerak atau serangkaian gerak dengan
waktu sesingkat

METODE

Rancangan penelitian merupakan pedoman dan Langkah-langkah yang akan diikuti oleh peneliti untuk
melakukan penelitiannya (Sugiyono, 2009: 324). Dari pengertian di atas dapat di simpulkan bahwa rancangan
penelitian adalah gambaran dari proses berpikir yang di lakukan dalam penelitian di lapangan dengan tetap
mengacu pada rumusan masalah dan tujuan penelitian.

Metode penelitian yang akan digunakan adalah metode eksperimen dengan desain penelitian
menggunakan Two Group Pre-Test and Post Test Design sebagai berikut :

Xl-Tl -XZ-X2~T2-X4

Keterangan :
X1  : Tes Awal (Pre-Test) latihan kelompok lari kijang 60 meter

T1  :latihan kelompok lari kijang 60 meter

X2 . Tes Akhir (Post-Test) latihan kelompok lari kijang 60 meter

X3 :Tes Awal (Pre-Test) latihan kelompok kecepatan lari 100 meter
T2  :latihan kelompok kecepatan lari 100 meter

X4 :Tes Akhir (Post-Test) latihan kelompok kecepatan lari 100 meter

Didalam penelitian ini penulis mengambil sampel sebanyak 16 orang. Istrumen penelitian yang
digunakan adalah sprint test. Berdasarkan pengolahan dan analisis data peningkatan dari hasil tes latihan lari
kijang 60 meter uji hipotesis degan uji t sampel sejenis diperoleh t-hitung latihan lari kijang 60 meter yaitu
10,40 > t-tabel 1,895 dengan demikian Ho ditolak dan Ha diterima.

Untuk memperoleh satu kesimpulan masalah yang diteliti, maka analisis data merupakan satu langkah
penting dalam penelitian. Sesuai dengan rumusan masalah dan tujuan penelitiannya maka analisis data yang di
gunakan dalam penelitian ini adalah t-test dengan rumus. Maka digunakan analisis statistik dengan rumus
sebagai berikut (Hulfian, 2014:71).

_ LD
JN-Z D? — (¥D?)
-1

Keterangan :

D = Perbedaan setiap pasang skor ( post test —pre test )
N = Jumlah sampel yang di gunakan

X = Keseluruhan varian

2D = Keseluruhan varian D

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hipotesis yang dirumuskan dalam penelitian ini adalah hipotesis alternatif (Ha) yang berbunyi :
“apakah ada pengaruh latihan lari kijang 60 meter terhadap peningkatan kecepatan lari 100 meter pada Atlet
sprinter PPLP NTB” dan “apakah ada pengaruh latihan kecepatana terhadap lari 100 meter pada Atlet sprinter
PPLP NTB”.
1. Menyusun Tabel Kerja
a. Untuk pengolahan data dari hasil latihan lari kijang 60 meter terhadap kecepatan lari 100 meter pada
Atlet sprinter PPLP NTB Tahun.
b.  Untuk pengolahan data dari hasil latihan kecepatan 100 meter terhadap lari 100 meter pada Atlet
sprinter PPLP NTB.

Tabel 4.4 Tabel kerja kelompok lari kijang 60 meter

No Nama X, X, D D?
(X1-X2) (X1-X3)
1 Ridho 11,65 11,51 0,14 0,0196
2 Juhartin 13,10 13,01 0,18 0,0324
3 Ekan 11,37 11,21 0,16 0,0256
4 Dwi 13,22 13,17 0,02 0,0004
5 Dahlia 14,34 14,26 0,08 0,0064
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6 Torik 11,48 11,42 0,06 0,0036
7 Auia 13,53 13,31 0,23 0,0529
8 Gunawan 11,51 11,34 0,17 0,0289
2 100,03 99,23 1,04 0.1658
Keterangan:

T1 = Prestest control

T2 = Posttest control

D = Selisih (Prestest — Posttest)
N = Jumlah sampel

a. Mendistribusikan data kedalam rumus Pada langkah ini data yang tercantum dengan tabel di atas

kemudian dimassukan ke dalam rumus t-test, sebagai berikut:

D

JN-ZDZ — (X D)?

W-1

1,04

\[8.0,1698 —(1,04)2

8-1)

)

\/1,3584 —1,0816

0,1

t = 10,40

b. Menguji Nilai t

Hasil perhitungan t berdasarkan rumus di atas adalah t-hitung yaitu 10,4 yang di bandingkan dengan t-

tabel pada taraf signifikan 5% pada derajat kebebasan n-1 (8-1) yaitu 1,895.

¢. Menarik Kesimpulan

Karena t-hitung>t-tabel (10,40>1,895) maka hipotesis keja diterima sehingga dapat di simpulkan bahwa

“ada pengaruh latihan lari kijang 60 meter terhadap lari 100 meter pada Atlet sprinter PPLP NTB

Tabel 4.5 Tabel kerja kelompok kontrol kecepatan 100 meter

No Nama X1 Xo D D’
X1-X; (X4-Xo)
1 Fala 13,37 13,21 0,17 0,0256
2 Nana 13,29 13,09 0,02 0,0004
3 Mirawan 11,09 10,86 0,23 0,0529
4 Aulia 12,96 12,83 0,13 0,0169
5 Lukman 11,24 11,07 0,17 0,0289
6 Herry 11,51 11,38 0,13 0,0169
7 Tatia 12,92 12,79 0,13 0,0169
8 Julia 12,78 12,62 0,16 0,0256
> 99,16 97,85 1,31 0,2237

Keterangan:

T1 = Prestest control

T2 = Posttest control

D = Selisih (Prestest — Posttest)
N = Jumlah sampel
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a. Mendistribusikan data kedalam rumus
Pada langkah ini data yang tercantum dengan tabel di atas kemudian dimassukan ke dalam rumus t-test,
sebagai berikut:
»D

\/N.Z D2 — (X D)?
N—-1
1,31
J8.0,2237 —(1,31)?
8—1
1,31

\/1,7896 —1,7161

t =

b. Menguji Nilai t
Hasil perhitungan t berdasarkan rumus di atas adalah t-hitung yaitu 13,10 yang di bandingkan dengan t-
tabel pada taraf signifikan 5% pada derajat kebebasan n-1 (8-1) yaitu 1,895.

¢.  Menarik Kesimpulan
Karena t-hitung>t-tabel (13,10>1,895) maka hipotesis keja diterima sehingga dapat di simpulkan
bahwa “ada pengaruh latihan lari kecepatan 100 meter pada Atlet sprinter PPLP NTB.

Pembahasan

Latihan kondisi fisik merupakan sebuah latihan fisiologi yang sistematik, dilakukan secara sistematis,
berulang dan progresif ditingkatkan untuk meningkatkan efesiensi kerja dan memelihara kondisi tubuh. Program
latihan harus mengikuti periodesasi yang sudah disusun dan dirancang berdasarkan cabang olahraga, sehingga
sistem energi dan otot atlet dapat beradaptasi dengan kekhususan cabang olahraga. Latihan merupakan sebuah
kegiatan yang sistematis dilakukan secara berulang-ulang dengan beban latihan yang kian menambah (progresif)
yang memiliki tujuan akhir untuk memperbaiki kemampuan gerak dengan cara mengorganisasikan sistem
latihan dengan baik guna meningkatkan prestasi olahraga (Mubarok,2021). Metode latihan interval dan latihan
acceleration merupakan metode latihan yang dapat meningkatkan kapaitas kecepatan lari secara signifikan.
Subjek yang diberikan treatment latihan interval dan acceleration maka kecepatannya akan meningkat secara
signifikan dengan melakukan sprint.

Pada bab ini akan dibahas mengenai hasil penelitian yang berjudul Pengaruh Latihan Lari Kijang Jarak
60 Meter Terhadap peningkatan Kecepatan Lari 100 Meter Pada Atlet Sprinter Atlet Atletik PPLP NTB.Tes
yang digunakan untuk mengetahui kecepatan lari atlet yaitu sprint test.

Dari hasil analisis data pengaruh latihan lari kijang 60 meter terhadap peningkatan kecepatan lari 100
meter pada Atlet PPLP NTB, yang menggunakan teknik analisis statistik t-test, diperoleh nilai t-hitung sebesar
10,40 sedangkan besar angka pada tabel nilai t dengan tarafsignifikan 5% dan db = N-1 sebesar 1,895 Karena
nilai t-hitung lebih besar dari nilai t-tabel (10,40 > 1,895), maka dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh latihan
lari kijang 60 meter terhadap kecepatan lari 100 meter pada Atlit sprinter PPLP NTB.

Dari hasil analisis data pengaruh latihan kecepatan lari pada Atlet PPLP NTB , yang menggunakan
teknik analisis statistik t-test, diperoleh nilai t-hitung sebesar 13,10 sedangkan besar angka pada tabel nilai t
dengan taraf signifikan 5% dan db = N-1 sebesar 1,895 Karena nilai t-hitung lebih besar dari nilai t-tabel
(13,10>1,895), maka dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh latihan kecepatan pada lari 100 meter pada Atlet
sprinter PPLP NTB.

Dengan demikian bahwa dengan melakukan latihan lari kijang 60 meter pada kecepatan mempunyai
pengaruh yang positif dalam meningkatkan kecepatan lari 100 meter pada atlit sprinter PPLP NTB.

Semoga hasil penelitian ini dapat menjadi informasi yang bermanfaat bagi pelatih PPLP NTB
khususnya agar dapat lebih maksimal dalam meningkatkan latihan para atlet, sehingga mampu mencapai
prestasi yang lebih baik.
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KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan analisis pada bab IV, maka peneliti dapat menarik kesimpulan sebagai
berikut : Dari hasil analisis data di atas, maka dapat disimpulkan bahwa : “Ada pengaruh latihan lari kijang 60
meter terhadap lari 100 meter pada Atlet sprinter PPLP NTB”. Dari hasil analisis data di atas, maka dapat
disimpulkan bahwa : “Ada pengaruh latihan kecepatan pada lari 100 meter pada Atlet PPLP NTB”.
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