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Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan lompat kijang
irama cepat dan irama lambat terhadap kecepatan lari serta membandingkan pen-
garuh latihan lompat kijang irama cepat dan irama lambat terhadap kecepatan lari.
Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen. Populasi dalam
penelitian ini adalah seluruh peserta ekstrakurikuler sepak bola SMP Negeri 2 Pu-
lokulon yang berjumlah 20 orang. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini
menggunakan total sampling. Design penelitian yang digunakan adalah The Non
Randomized Control Group Pretest Posttest Design. Data hasil penelitian dianali-
sis dengan uji-t pada taraf signifikansi a= 0,05. Hasil penelitian menunjukkan pen-
garuh latihan lompat kijang irama cepat dapat meningkatan kecepatan lari 1,145
detik dan p= 0,0001, pengaruh latihan lompat kijang irama lambat dapat mening-
katan kecepatan lari 0,175 detik dan p= 0,001, dan perbedaan latihan lompat kijang
irama cepat dan irama lambat sebesar 0,97 detik dan p= 0,044. Disimpulkan bahwa
latihan lompat kijang irama cepat dan irama lambat dapat meningkatkan kecepatan
lari dan pengaruh latihan lompat kijang irama cepat lebih baik dari pada latihan
lompat kijang irama lambat dalam meningkatkan kecepatan lari.

Abstract

The purpose of this study is to determine the effect of deer jumping exercises fast cadence and
rhythm of the slow running speed and jumping deer compared the effects of exercise and the
fast rhythm of the slow rhythm of running speed. The research method used is an experi-
mental method. The population in this study were all participants of extracurricular soccer
Pulokulon Junior High School 2, amounting to 20 people. The sampling technique in this
study using total sampling. Design of this study was a non-randomized control group pretest
posttest. Data were analyzed with the results of studies on the t-test significance level a = 0.05.
The results showed the influence of deer jumping exercises can increase the speed of the fast
rhythm ran 1.145 seconds and p = 0.0001, the effects of exercise can slow down the rhythm
of the deer ran 0.175 seconds increasing speed and p = 0.001, and differences in deer jumping
exercises fast rhythm and slow rhythm of 0.97 sec and p = 0.044. It was concluded that the
fast vhythm of the deer jumping exercises and slow rhythms can increase the speed of running
and jumping exercises influence deer fast rhythm is better than the slow rhythm of the deer
Jumping exercises to improve running speed.
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Pendahuluan

Lari merupakan salah satu gerakan dasar
manusia yang memegang peranan penting, baik
itu dalam kehidupan sehari-hari maupun dalam
olahraga. Untuk dapat berlari dengan maksimal
ada beberapa aspek biomotor yang harus dikem-
bangkan melalui latihan, aspek-aspek tersebut
adalah kekuatan, kecepatan, daya tahan, kelen-
tukan, dan koordinasi. Dalam lari jarak pendek
100 meter kemampuan biomotor yang paling do-
minan dan sangat penting adalah kecepatan, da-
pat dilihat dari segi mekanika kecepatan adalah
perbandingan antara jarak dan waktu. Latihan
kecepatan sangat penting untuk diberikan pada
atlet lari jarak pendek khususnya lari jarak 100
meter, karena untuk menjadi juara dalam lomba
lari jarak pendek tersebut, diperlukan kecepatan
yang maksimal dalam berlari, siapa yang tercepat
maka dialah yang akan memenangkan perlom-
baan tersebut.

Sprint atau lari cepat yang baik membu-
tuhkan reaksi yang cepat, akselerasi yang baik,
dan jenis lari yang efisien. Sprinter juga harus
mengembangkan start sprint yang baik dan ha-
rus mempertahankan kecepatan puncak selama
mungkin.Latihan biasanya dimulai dengan la-
tihan untuk meningkatkan tenaga, tehnik, dan
daya tahan (Carr, 2003).

Untuk mencapai hasil yang maksimal da-
lam lari diperlukan penguasaan teknik start tek-
nik lari, teknik melewati garis finish (Syaifudin,
1992). Hal serupa dikemukakan oleh Carr (2003)
mengemukakan untuk mencapai hasil yang mak-
simal dalam berlari, harus memenuhi beberapa
aspek tehnik saat berlari yang harus dikuasai oleh
seorang atlet, antara lain koordinasi dan tehnik
sprint, kekuatan kaki dan akselerasi, dan ketaha-
nan sprint.

Untuk dapat meningkatkan tenaga kaki
(power) dan akselerasi lari, banyak sekali cara
berlatihnya, antara lain; latihan dengan lang-
kah melambung (lompat kijang), lompat kelinci,
lompat jauh, kombinasi lompat dan melambung
melintasi rintangan rendah, berlari dengan lutut
tinggi ke depan dan kebelakang, dan sprint me-
lawan hambatan (Carr, 2003). Pendapat serupa
diungkapkan oleh Rustiadi (2001) bahwa latihan
alternate leg bound (latihan lompat kijang) dapat
meningkatkan kecepatan lari.

Latihan langkah melambung atau lompat
kijang atau alternate single leg bound merupakan je-
nis latihan plyometrics. Latihan plyometrics berasal
dari negara Eropa Timur, yang dikenal sebagai
latihan meloncat (jumping training). Sebagaimana
diketahui bahwa Eropa Timur pada tahun 1970-
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an merupakan negara yang mempunyai atlet- at-
let luar biasa prestasinya dalam cabang atletik,
senam, dan angkat besi. Ternyata rahasia di balik
keberhasilan tersebut terletak pada metode lati-
han yang dilakukan (Chu, 1992).

Menurut Harre (1982) dalam Dwikuswo-
ro (2000), repetisi atau ulangan dapat dilakukan
dengan berbagai macam irama, diantaranya ira-
ma cepat dan irama lambat. Berkaitan dengan
hal tersebut, maka latihan lompat kijang dapat
dilakukan dengan irama cepat dan irama lambat.
Atas dasar uraian dan penjelasan di atas, maka
penulis tertarik untuk mengadakan penelitian
yang berjudul pengaruh latihan lompat kijang
terhadap kecepatan lari.

Kecepatan adalah kemampuan organisme
atlet dalam melakukan gerakangerakan dengan
waktu yang sesingkat-singkatnya untuk men-
capai hasil yang sebaik-baiknya (Suharno HP,
1993). Menurut Harsono (1988), kecepatan se-
bagai kemampuan melakukan gerakan-gerakan
yang sejenis secara berturutturut dalam waktu
yang sesimgkat-singkatnya atau kemampuan
untuk menempuh suatu jarak dalam waktu yang
sesingkat-singkatnya. Sedangkan menurut Sajoto
(1995), kecepatan adalah kemampuan seseorang
untuk mengerjakan gerakan yang berkesinam-
bungan dalam bentuk yang sama dalam waktu
yan sesingkat singkatnya.

Berdasarkan pengertian kecepatan yang
dijelaskan di atas, dapat diketahui macam-ma-
cam kecepatan, antara lain kecepatan sprint, yaitu
kemampuan organisme atlet dengan kekuatan
dan kecepatan maksimal untuk mencapai hasil
yang sebaik-baiknya, misal : sprint 100 meter,
200 meter dan lain-lain, kecepatan reaksi, yaitu
kemampuan organisme atlet untuk menjawab
rangsang secepat mungkin dalam mencapai hasil
sebaik baiknya. Waktu reaksi adalah kemampuan
antara pemberian rangsang dengan gerak perta-
ma, dan kecepatan bergerak, yaitu kemampuan
atlet untuk bergerak secepat mungkin dalam
suatu gerakan yang tidak terputus putus contoh
: gerakan salto, melempar, melompat (Suharno
HP, 1993).

Menurut PASI (1979) dan Adisasmita
(1992), lari adalah lompatan yang berturut-turut,
di dalamnya terdapat suatu fase dimana kedua
kaki tidak menginjak/menumpu pada tanah, jadi
lari berbeda dengan jalan. Pengertian kecepatan
lari dalam penelitian ini yaitu kemampuan lom-
patan yang berturut-turut, di dalamnya terdapat
suatu fase dimana kedua kaki tidak menginjak/
menumpu pada tanah untuk menempuh jarak
100 meter dalam waktu yang sesingkat-singkat-
nya.
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Bentuk latihan untuk meningkatkan te-
naga kaki (power) dan akselerasi lari adalah lati-
han dengan langkah melambung (lompat kijang),
lompat kelinci, lompat jauh, kombinasi lompat
dan melambung melintasi rintangan rendah, ber-
lari dengan lutut tinggi ke depan dan kebelakang,
dan sprint melawan hambatan (Carr, 2003). Lati-
han langkah melambung atau lompat kijang atau
alternate single leg bound merupakan jenis latithan
plyometrics.

Menurut Carr (2003) latihan lompat ki-
jang (alternate single leg bound) adalah suatu lati-
han melompat ke depan atau ke atas dengan satu
kaki secara bergantian dan berulang-ulang yang
berguna untuk meningkatkan tenaga kaki dan ak-
selerasi lari. Pendapat serupa diungkapkan oleh
Rustiadi (2001) bahwa latihan alternate leg bound
dapat meningkatkan kecepatan lari. Menurut
Harre (1982) dalam Dwikusworo (2000), repetisi
atau ulangan dapat dilakukan dengan berbagai
macam irama, diantaranya irama cepat dan ira-
ma lambat. Berkaitan dengan hal tersebut, maka
latihan lompat kijang dapat dilakukan dengan
irama cepat dan irama lambat.

Latihan lompat kijang irama cepat adalah
lompat kijang ke arah depan, sehingga mengha-
silkan jarak lompatan satu ke lainnya menjadi
pendek dan rendah serta menghasilkan frekuen-
si langkah menjadi lebih banyak. Bentuk lati-
han yang kedua yaitu lompat kijang irama lam-
bat adalah lompat kijang ke arah atas, sehingga
menghasilkan jarak lompatan satu ke lainnya
menjadi lebih panjang dan tinggi serta meng-
hasilkan frekuensi langkah menjadi lebih sedikit.

Latihan langkah melambung atau lompat
kijang atau alternate single leg bound merupakan
jenis latihan plyometrics. Plyometrics adalah suatu
metode untuk mengembangkan daya ledak (exp-
losive power), suatu komponen penting dari seba-
gian prestasi olahraga (Radcliffe and Farentinos:
1985).

Fisiologi plyometrics, Chu (1992) men-
gemukakan bahwa reflek regang (stretch reflex)
atau reflek miotatik merupakan respon terhadap
tingkat peregangan otot yang diberikan dan me-
rupakan salah satu reflek tercepat pada tubuh
manusia, karena ada hubungan langsung antara
reseptor sensorik dalam otot (muscle spindle) den-
gan susunan sumsum tulang belakang serta otot
yang bersangkutan. Reflek yang lain berlangsung
lebih lambat dibanding dengan reflek regang ka-
rena rangsang yang diterima harus disalurkan
melalui beberapa saluran yang berbeda menuju
susunan syaraf otak sebelum terjadi kontraksi.
Proses gerakan dasar dalam plyometrics disebut
peregangan cepat. Komponen penting dalam pro-
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ses gerakan cepat untuk membangkitkan tenaga
pengendalinya diketahui sebagai proprioceptor.
Bentuk proprioseptor didalam otot ditemukan
dalam muscle spindle yang mengirim informasi ke
sistem syaraf pusat tentang kontraksi otot, dan
tendo golgi yang menerima perintah mengurangi
beban otot atau berfungsi sebagai pelindung dari
kemungkinan cidera karena melakukan peregan-
gan sangat kuat.

Fungsi latihan pliometrik dapat dikemu-
kakan bahwa meningkatkan kemampuan tenaga
merupakan hal yang sangat penting dan diperlu-
kan untuk sebagian pencapaian prestasi olahraga.
Peningkatan tersebut dapat terjadi dengan me-
lakukan latihan pliometrik. Latihan pliometrik
sangat tergantung pada kekuatan dan kecepatan
explosive dengan beban berlebih. Tahanan yang
ditekankan dalam latihan pliometrik umumnya
dalam bentuk bergerak berubah atau memindah-
kan beban atau anggota badan secara cepat, se-
perti mengatasi grafitasi sebagai akibat jatuhan,
loncatan, lompatan dan sebagainya (Chu, 1992).

Metode

Populasi dalam penelitian ini adalah se-
luruh peserta ekstrakurikuler sepak bola SMP
Negeri 2 Pulokulon yang berjumlah 20 orang.
Teknik pengambilan sampel dalam penelitian
ini menggunakan total sampling, maka diperoleh
sampel dalam penelitian ini adalah semua sis-
wa yang mengikuti ekstrakurikuler sepak bola
di SMP Negeri 2 Pulokulon yang berjumlah 20
siswa. Penelitian ini menggunakan metode eks-
perimen terhadap dua kelompok subyek yang
terdiri masing-masing 10 testee, yaitu kelompok
latihan lompat kijang irama cepat dan kelompok
latihan lompat kijang irama lambat.

Penelitian ini merupakan penelitian Qua-
si-ekperimental dan design penelitian ini meng-
gunakan the non randomized control group pretest
posttest design (Dwikusworo dan Suharini, 2008).
Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini
meliputi Tes lari 100 meter (Khomsin, 2000).
Cara penilaiannya yaitu teste melakukan tes lari
100 meter dengan start jongkok, waktu diambil
dengan menggunakan stop watch.

Variabel yang digunakan dalam penelitian
ini adalah variabel terikat, yaitu kecepatan lari
100 meter dan variabel bebas, yaitu latithan lom-
pat kijang irama cepat dan latihan lompat kijang
irama lambat.

Teknik pengambilan data dalam penelitian
ini menggunakan metode eksperimen. Analisis
dan model statistik yang digunakan dalam peneli-
tian ini adalah dengan uji-t pada taraf signifikansi
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Tabel 1. Resume Uji-t

Peningkatan .

Data (detlk) hitung ttabel Slg

Pretest .& Posttest Kelompok 1,145 15142 2.1 0,000

Eksperimen 1

Pretest .& Posttest Kelompok 0,178 5.002 21 0,001

Eksperimen 2

Uji-t Kelompok Eksperimen 1 i 2161 21 044

dan 2
a= 0,05. adalah kemampuan seseorang untuk melaksana-

kan gerak dengan seluruh tubuhnya, dalam wak-

Hasil dan Pembahasan tu yang cukup lama dan dengan tempo sedang

Hasil penelitian dapat dilihat dalam ta-
bel resume uji-t. Berdasarkan rumusan hipotesis
yang telah diajukan di awal dapat ditarik pem-
bahasan untuk menjawab hipotesis nol pertama
yang mengatakan latihan lompat kijang irama
cepat tidak berpengaruh terhadap kecepatan
lari. Berdasarkan hasil perhitungan didapat Coitung
= -15,142. Dengan subyek 10 dan taraf signifi-
kansi [1= 0,05 maka didapat t_ = 2,1. Berdas-
arkan data di atas, maka didapat nilai ttung lebih
kecil dari nilai t_, ,, dengan demikian hipotesis
nol yang menyatakan tidak ada pengaruh latihan
lompat kijang irama cepat ditolak, berarti hipo-
tesis pertama teruji kebenarannya. Orang yang
melakukan latihan yang mengakibatkan otot ber-
kontraksi dengan cepat maka kecepatan dari otot
tersebut akan bertambah. Sesuai dengan yang di-
kemukakan oleh Harre (1982) dalam Dwikuswo-
ro (2000) bahwa prinsip latihan kecepatan, otot
harus berkontraksi secara berulang-ulang dengan
secepatnya.

Menjawab hipotesis nol kedua yang men-
gatakan latihan lompat kijang irama lambat tidak
berpengaruh terhadap kecepatan lari. Berdas-
arkan hasil perhitungan didapat tiung = -5,092.
Dengan subyek 10 dan taraf signifikansi a= 0,05
maka didapat t_ = 2,1. Berdasarkan data di
atas, maka didapat nilai Citung lebih kecil dari nilai
t ..o dengan demikian hipotesis nol yang meny-
atakan tidak ada pengaruh latihan lompat kijang
irama lambat ditolak, berarti hipotesis kedua
teruji kebenarannya. Karena gerakan latihan
lompat kijang irama lambat yang lambat, me-
nyebabkan waktu kerja otot tungkai lebih lama
bila dibandingkan dengan latihan lompat kijang
irama cepat dan karena berlangsung dalam du-
rasi yang cukup lama menyebabkan peningkatan
daya tahan otot tungkai lebih dominan dari pada
peningkatan kecepatan lari. Sesuai dengan yang
dikemukakan oleh M. Sajoto (1995), daya tahan
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sampai cepat, tanpa mengalami rasa sakit atau
kelelahan berat.

Menjawab hipotesis nol ketiga yang men-
gatakan latihan lompat kijang irama cepat tidak
berpengaruh lebih baik dari pada latihan lompat
kijang irama lambat terhadap kecepatan lari.
Berdasarkan hasil penelitian, didapat peningka-
tan latihan lompat kijang irama cepat lebih besar
dari pada peningkatan latihan lompat kijang ira-
ma lambat, dan perbedaan latihan lompat kijang
irama cepat dan irama lambat didapat nilai Coitung
(-2,161) lebih kecil dari nilai t_  (2,1), dengan
demikian hipotesis nol yang menyatakan latihan
lompat kijang irama cepat tidak berpengaruh le-
bih baik dari pada latihan lompat kijang irama
lambat terhadap kecepatan lari ditolak, berarti
hipotesis ketiga teruji kebenarannya. Pada lati-
han lompat kijang irama cepat, beban yang ha-
rus di angkat oleh tungkai lebih ringan dari pada
latihan lompat kijang irama lambat. Hal ini me-
nyebabkan kontraksi otot yang terjadi menjadi
lebih cepat, sehingga peningkatan kecepatan lari
latihan lompat kijang irama cepat lebih baik dari
pada latihan lompat kijang irama lambat. Sesuai
dengan apa yang dikemukakan Guyton (1991)
dalam Rustiadi (2001), suatu otot dapat berkont-
raksi dengan sangat cepat bila otot berkontraksi
tanpa beban, akan tetapi bila beban diberikan
kecepatan kontraksi secara progresif menjadi
berkurang. Bila beban ditambah sampai dengan
dengan daya maksimal yang ditimbulkan oleh
otot, kecepatan kontraksi menjadi nol, dan tidak
menghasilkan kontraksi sama sekali, walupun se-
rabut otot diaktifkan. Pendapat yang sama dike-
mukakan oleh Pate (1984) dalam Rustiadi (2001)
bahwa kecepatan kontraksi otot berbanding
terbalik dengan tenaga yang dibutuhkan untuk
menghasilkan kontraksi. Kecepatan kontraksi
maksimal, tenaga yang dibutuhkan minimal, se-
hingga dapat dikatakan bahwa benda yang relatif
ringan lebih cepat diangkat bila dibandingkan
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dengan benda yang relatif berat.
Simpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan pem-
bahasan dapat diambil simpulan bahwa latihan
lompat kijang irama cepat dan irama lambat
berpengaruh meningkatkan kecepatan lari, dan
perbedaan pengaruh latihan lompat kijang irama
cepat berpengaruh lebih baik dari pada latihan
lompat kijang irama lambat dalam hal mening-
katkan kecepatan lari.
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