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Di Kabupaten Kendal dan Pati Tahun 2012)
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Abstralc. Kesalahan yang sering terjadi pada sprinter terletak pada teknik berlari, yaitu posisi badan
pelari rendah dan tubuh terlalu tegak, jangkauan panjang langkah pelari terlalu pendek.Penelitian
Ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh metode latihan koordinasi dan kecepatan reaktif (quick-
ness}, pengaruh bentuk latihan kontras dan non-kontras, dan kelincahan cepat dan lambat terhadap
prestasi lari 100 meter.Penelitian mengqunakan desain faktorial 2x2xa. Sampel penelitian terdiri
dari 58 sprinter pelajar putra usia 13-17 tahun dari kabupaten Pati dan kendal.Hasil penelitian adalah:
terdapat pengaruh yang signifikan antara metode koordinasi dan kecepatan gerak reaktif, terdapat
pengaruh yang signifikan antara bentuk latihan kontras dan non kontras, terdapat pengaruh yang
siginifikan antara kelompok sampel kelincahan cepat dan lambat terhadap prestasi lari 100 me-
ter.Disarankan kepada pelatih sprint, dapat mengembangkan kecepatan sprint melalui metode lati-
han kecepatan gerak rektif dengan bentuk latihan non-kontras. )

Kata Kunci: sprinter pelajar, metode latihan, koordinasi, kecepatan gerak reaktif, bentuk latihan kon-
tras dan non-kontras.

Abstract. Mistake that often occur in the short-distance

sprinters lie in the running technique, which are the hips

tend to lean forward while running, the
body runs very upright, the stride length is too short. This study aimed to determine the difference
between: the ef

fect of coordination and reactive movement speed (quickness) training methods, the
fontrast and non-contrast running form practice, the influence between fast and slow agility, and
the interaction between training methods, form speed training, and agility on the student sprinters’
at100 meters. This research is an experiment study with 2x2x2 factorial design. The research sample
was consisted of 58 student sprinters, aged between 13-17 years old from Kendal and Pati, The data
Were analyzed by Multivariate Analysis of Variane (MANOVA) technique at significance level a =
0.05. The results are as follows: There is a significant difference between coordination training me-
thods and reactive movement speed (quickness) against stride frequency, optimal stride length and
| average stride length, There is a significant difference between the form of contrast exercise and
non-contrast exercise, There is a significant difference between fast agility and slow agility, and
- There is a significant interaction effect between training methods, the form of training and the agili-
1y to 100 meters. Based on these results, it is recommended to: (1) the athletic trainers for a short
‘length or sprint, and be able to implement the reactive speed training (quickness) and the form of
- lon-contrast training as one of the alternative method for developing running speed (sprint).

runners (sprinters) in particular student

Keywords: student athletes, training methods, coordination, reactive movement speed, contrast, non-
contrast,
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PENDAHULUAN

Cabang olahra’ga atletik, merupakan
cabang olahraga memperlombakan banyak
nomor pada setiap kejuaraan pelajar maupun
umum. Jumlah keseluruhan medali yang dipe-
rebut-kan dalarm event resmi minimal terdapat
40-45 medali. Beberapa daerah yang menjadi
sentra pembinaan cabang atletik di Indonesia
antara lain: Kota Salatiga Jawa Tengah menja-
di sentra pembinaan pelari jarak menengah
dan jarak jauh, Nusa Tenggara Barat merupa-
kan sentra pembinaan pelari jarak pendek, Pa-
pua adalah sentra pembinaan nomor lempar.
Selain itu masih ada daerah-daerah lain yang
dijadikan sentra pembinaan Pusat Pelatihan
Nasional,

Di Jawa Tengah, pelari-pelari pemula
yang berasal dari kalangan pelajar jumlahnya
cukup banyak, ini dapat dilihat dari keikutser-
taan dari berbagai kejuaraan yang diadakan
seperti Porseni 5D, SLTP, SMA dan Porseni
antar Pondok Pesantren. Nomor jarak pendek
terutama nomor lari 100 meter adalah nomor
vang selalu diikuti oleh peserta. Jarang ada
daerah yang absen pada nomor ini, sehingga
dengan jurnlah peserta yang banyak dan ma-
kin banyak pesaing yang harus dapat dikalah-
kan. Hal ini menunjukkan bahwa bibit-bibit
atlet untuk nomor 100 meter ini cukup banyak
diminati peserta. Bahkan Jawa Tengah pernah
menjadi daerah unggulan di nomor ini dengan
tradisi melzhirkan atlet sprinter yang menjadi
andalan Indonesia, antara lain Purnomo Yudi
dan Budi Nurani di tahun 1980-an, Khodik Jun-
tasi tahun 1990, Suryo Agung Wibowo di ta-
hun zooo-an. Dengan terbukti bahwa Jawa
Tengah menjadi daerah yang mampu mence-
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tak atlet-atlet berkelas dan menunjukkan pres-
tasi internasional, maka pada nomar sprint 100
meter ini perlu menjadi perhatian untuk pem-
binaan atlet-atlet usia dini, sehingga tradisi
menjadi daerah pemasok sprinter selalu terse-
dia di daerah ini.

Kabupaten Kendal, Kota Semarang dan
Kabupaten Pati adalah daerah potensial dan
sentra andalan Jawa Tengah untuk pembinaan
nomor jarak pendek (sprint), sedangkan dae-
rah lain seperti Kota Salatiga, Magelang dan
Cepu menjadi sentra pembinaan untuk nomor
jarak menengah dan jarak jauh. Untuk nomar
lompat, Kabupaten Jepara dan Pekalongan
mendominasi pada nomor ini. Daerah lain di
Jawa Tengah seperti Bayumas, Tegal, Rem-
bang, Purwodadi, Cilacap, dan beberapa dae-
rah lainnya masih belum hanyak prestasi yang
di hasilkan. Dengan demikian, pembinaan ca-
bang atletik ini, belum merata hasil presta-
sinya di Jawa Tengah hanya beberapa daerah
yang cukup menonjol prestasi-nya.

Pengamatan gerakan lari pada sprinter
pelajar di berbagai kejuaraan tingkat pelajar di
Jawa Tengah, ditemukan kesalahan gerak da-
lam teknik berlari. Kesalahan gerak berlari
yang sering dilakukan cleh sprinter antara lain:
(1) badan terlalu tegak, (2) posisi pinggang
sprinter rendah, (3) ayunan kaki masih berada
di belakang, (4) sprinter hanya sekedar men-
ginjakkan kaki di tanah, untuk kaki kais kurang
aktif, dan (s5) frekuensi langkah masih lambat.
Akibat dari kesalahan gerak ini akan berpenga-
ruh pada kecepatan, frekuensi langkah menja-
di lambat, dan jangkauan panjang langkah
terbatas (pendek).

Penelitian ini bertujuan untuk mengeta-
hui: (1) apakah ada perbedaan yang signifikan
antara metode latihan koordinasi dan kecepa-




tan gerak reaktif (quickness)? (2) apakah ada
perbedaan yang signifikan antara bentuk lati-
han kontras dan non-kontras? (3) apakah ada
perbedaan yang signifikan antara kelincahan
cepat dan lambat? (4) apakah ada interaksi
antara metode latihan, bentuk latihan, dan
kelincahan, terhadap kecepatan lari 200 meter
pada sprinter pelajar?

METODE PENELITIAN

Penelitian ini adalah eksperimen dengan
desain faktorial 2x2x2. Populasi yang diguna-
kan adalah atlet pelajar yang memiliki nomor
spesialisasi lari sprint usia 13 — 17 tahun dari
kabupaten Kendal dan Pati sebanyak 71 atlet.
sampel penelitian terdiri dari 58 atlet yang di-
ambil dengan teknik purposive sampling. In-
strumen yang digunakan terdiri dari: (1) tes
kelincahan shuttle run 5 meter x 5 ulangan, (2)
tes lari sprint 100 meter (waktu), (2) tes fre-
kuensi langkah (jumlah langkah), (4) tes pan-
jang langkah optimal {cm), dan (5) tes panjang
langkah rata-rata (cm). Data penelitian diana-
lisis dengan teknik Multivariate Analysis of Va-
rance (MANOVA) pada taraf signifikansi a =
g,05. Untuk mengetahui interaksi metode lati-
hari, bentuk latihan dan kelincahan yang lebih
efektif dilakukan uji Tukey.

HASIL PENELITIAN

1 Tidak ada perbedaan pengaruh vang
signifikan antara metode latihan koordina-
si dan metode latihan kecepatan gerak
reaktif (quickness) terhadap kecepatan lari
100 meter, Ada perbedaan pengaruh yang
signifikan antara metode latihan koordina-
si dan metode latihan kecepatan gerak
reaktif (quickness) terhadap frekuensi
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langkah, panjang langkah optimum, dan
panjang langkah rata-rata.

2. Ada perbedaan pengaruh yang signifikan
antara bentuk latihan kontras dan bentuk
latihan non-kontras terhadap kecepatan
lari 200 m, frekuensi langkah, dan panjang
langkah optimal. Tidak ada perbedaan
pengaruh yang signifikan antara bentuk
latihan kontras dan bentuk latihan non-
kontras terhadap panjang langkah rata-
rata.

3. Ada perbedaan pengaruh yang signifikan
antara kelincahan cepat dan kelincahan
lambat terhadap kecepatan lari 100 meter,
frekuensi langkah, panjang langkah opti-
mal, dan panjang langkah rata-rata, Kelin-
cahan cepat lebih baik pengaruhnya
terhadap kecepatan .lari 100 meter,
frekuensi langkah, dan panjang langkah
optimal. Kelincahan lambat lebih baik
pengaruhnya terhadap panjang langkah
rata-rata.

4. Ada efek interaksi yang signifikan antara
metode latihan, bentuk latihan dan
kelincahan terhadap kecepatan lari 100 m,
frekuensi langkah. Tidak ada efek interaksi
yang signifikan antara metode |atihan,
bentuk latihan dan kelincahan terhadap
panjang langkah panjang
langkah rata-rata. Interaksi yang paling
efektif adalah metode latihan kecepatan
gerak reaktif (quickness), bentuk latihan

optimum,

non-kontras dan kelincahan tinggi.

PEMBAHASAN

1. Ada perbedaan pengaruh vang signifikan
antara metode latihan koordinasi dan
metode latihan kecepatan gerak reaktif
(guickness) terhadap: (1) frekuensi langkah

PENGARLH METODE LATIHAN, BENTUK LATIHAN XECEPATAN DAN 5 1
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riabel tersebut saling mempengaruhi satu
dengan yang lain.

Metode latihan untuk pengembangan
kecepatan yaitu latihan koordinasi dan kece-
patan gerak reaktif (quickness) lebih cocok di-
gunakan untuk sprinter pelajar karena pada
usia ini cepat menerima keterampilan gerak
yang luar biasa. Dengan kedua metode latihan
tersebut, maka akan menjadi dasar pengem-
bangan skill pada nomor-nomor khusus di ma-
sa yang akan datang.

Suatu bentuk pengembangan kecepat-
an dengan bentuk latihan kontras dan non
kontras, seorang pelari dilatin menerima rang-
sang tertentu, sehingga sprinter akan meneri-
ma pembebanan lebih (sistem overload). Hasil
dari overload ini, akan memberikan efek kebu-
garan yang meningkat dibanding dengan lati-
han yang terdahulu. Dengan adanya rangsan-
gan dan penambahan tenaga, maka perbaikan
teknik berlari berupa kecepatan, frekuensi dan
panjang langkah akan meningkat.

Pelari yang memiliki kelincahan cepat,
memiliki presentase sebesar 35,92% lebih baik
dibanding dengan pelari yang memiliki kece-
patan lambat sebesar 3,80%. Tinjavan dari
teori fisiologi bahwa terdapat dua serabut otot
yaitu otot merah dan otot putih sesuai dengan
warna yang dominan yang terkandung dalam
serabut otot. Berdasarkan pengkiasifi-kasian,
serabut otot merah (57), lebih sesuai untuk
kegiatan yang berlangsung dalam waktu yang
lama, kontraksi yang lambat, sedangkan sera-
but otot putih (FT) merupakan tipe olahraga-
wan yang mengutamakan kecepatan dan atau
kekuatan atau juga disebut tipe anaerobik.

Dari ketiga efek yang saling berpenga-
ruh tersebut, maka metode latihan, bentuk
latihan dan kelincahan memiliki efek yang sig-
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nifikan terhadap kecepatan lari 100 meter, fre-
keunsi langkah dan panjang langkah. Sedang-
kan untuk panjang langkah rata-rata tidak ter-
bukti memberikan efek interaksi yang signifi-
kan.

SIMPULAN

1) Pada kelompok sampel yang memiliki
kelincahan cepat, metode latihan kacepat-
an gerak reaktif (quickness), lebih baik
pengaruhnya terhadap: (1) kecepatan lari
100 meter, (2) frekuensi langkah, (3)
panjang langkah optimal dar (4) panjang
langkah rata-rata dibanding dengan
metode latihan koordinasi pada kelompok
kelincahan cepat.

2) Pada kelompok sampel yang memiliki
kelincahan lambat, metode |atihan koordi-
nasi, iebih baik pengaruhnya terhadap: (1)
kecepatan lari 100 meter, (2) frekuensi
langkah, (3) panjang langkah optimal dan
(4) panjang langkah rata-rata dibanding
dengan metode latihan kecepatan gerak
reaktif  (guickness) pada kelornpok
kalincahan lambat.

3} Pada kelompok sampel yang memiliki
kelincahan cepat, bentuk latihan non-
kontras lebih baik pengaruhnya terhadap:
(1) kecepatan lari 100 meter, (2) frekuensi
langkah, dan panjang langkah optimal
dibanding dengan bentuk latihan kontras
pada kelompok yang memiliki kelincahan
cepat.

&) Pada kelompok sampel yzng memiliki
kelincahan lambat, bentuk latihan kontras
lebih baik pengaruhnya terhadap: ()
kecepatan lari 100 meter, (2) frekuensi

langkah, (3) panjang langkah optimal dan




(4) panjang langkah rata-rata dibanding
dengan bentuk latihan non-kontras pada
kelompok yang  memiliki kelincahan
lambat

5) Pada kelompok sampel yang di latih
dengan metode latihan koordinasi, bentuk
latihan kontras, lebih halk pengaruhnya
terhadap (1) panjang langkah optimal, dan
(2) panjang langkah rata-rata, jika
dibanding dengan sprinter yang dilatih
dengan metode latihan kecepatan gerak
reaktif (quickness) bentuk latihan nan-
kontras,
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