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Abstrak 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui : (1) Perbedaan pengaruh metode latihan power 

antara latihan Isotonik dan latihan Isometrik terhadap kemampuan lari 100 meter, (2) Perbedaan 

pengaruh antara kecepatan yang tinggi dan kecepatan yang rendah terhadap kemampuan lari 100 

meter, (3) Interaksi antara metode latihan power dan kecepatan terhadap kemampuan lari 100 

meter. Disain penelitian menggunakan eksperimen faktorial 2x2. Populasi yang digunakan adalah 

mahasiswa putera jurusan Pendidikan Olahraga berjumlah 60 orang. Sampel sebanyak 40 orang 

diambil secara purposif. Instrumen yang digunakan untuk mengambil data adalah: (1) Tes 

kecepatan dengan tes keterampilan lari 30 meter,   (2)  Tes kemampuan lari 100 meter dengan tes 

keterampilan dari Nurhasan , (3) Program latihan merupakan pedoman yang akan digunakan 

dalam memberikan perlakuan. Teknik analisis data yang digunakan adalah Analisis Varians 

(ANOVA)  pada taraf signifikansi α = 0,05. Hasil pengujian hipotesis terbukti bahwa : (1) 

Terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara latihan Isotonik dan latihan Isometrik 

terhadap kemampuan hasil lari 100 meter dimana nilai F hitung = 15,144 > F tabel = 3,96, pada 

taraf signifikansi α = 0,05;  (2) Terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara kecepatan 

yang tinggi dan kecepatan yang rendah terhadap kemampuan lari 100 meter dimana nilai F 

hitung = 33,762  >  F tabel = 3,96, pada taraf signifikansi α = 0,05;   (3) Terjadi interaksi antara 

metode latihan power dan kecepatan terhadap kemampan lari 100 meter dimana nilai F hitung = 

12,050  < F tabel 3,96,  pada taraf signifikansi α = 0,05.Kesimpulan penelitian : 1) Terdapat 

perbedaan pengaruh yang signifikan antara latihan Isotonik dan latihan Isometrik terhadap 

kemampuan lari 100. 2) Terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara kecepatan yang 

tinggi dan kecepatan yang rendah terhadap kemampuan lari 100 meter. 3) Terdapat interaksi 

antara metode latihan power dan kecepatan terhadap kemampuan lari 100 meter. 
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ABSTRACT 

The purpose of this study was to determine : (1) the difference in the effect of power training 

methods bertween isotonic and isometric exercises on the ability to run 100 meters, (2) the 

difference in thr effect of high speed and low speed on the ability to run 100 meters, (3) 

interaction between power and speed training mthodes on ability to run 100 meters.  

The research design used a 2 x 2 factorial experiment. The population used was male students 

majoring in sports education totaling 60 people. A sample of 40 people was taken purposively. 

The instruments used to collect data were : (1)speed test with a 30 meters running skill test, (2) 

100 meters running ability test with a skill test from nurhasan, (3) the traning program is a 

guideline that will be used in giving treament. The data analysis of variance (ANOVA) at a 

significance level af a = 0.05. The results of testing the hypothesis proved that : (1) there was a 

significant difference in the effect between isotonic and isometric exercises on the ability to run 

100 meters where the calculated F value = 15.144 > F table = of a = 3.96. at a significance level 

of a = 0.005 ; (2) there is a significant difference in the effect of high speed and low speed on the 

ability to run 100 meters where the F count = 33.762 > F table = 3.96. at a significance level of a 

= 0.05; (3) there is an interaction between power and speed training methods on the ability to run 

100 meters where the calculated F value = 12.050 < F table 3.96, at a significant level of a = 

0,05.  

Reseaech conclusions : (1) there is a significant diference in the effect of isotonic and isometric 

exercises on the ability to run 100 meters, (2) there is a singnificant diffrence in the effect of high 

speed and low speed on the ability to run 100 meters, (3) there is a interaction between power 

and speed training methods on the ability to run 100 meters. 

 

Keywords : Power Training Methods, Speed, Ability To Run 100  Meters 
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Pendahuluan  

Saat ini, pemerintah sangat concern terhadap upaya mendorong prestasi atletik. Karena 

prestasi olahraga dapat mengangkat harkat dan martabat negara dan mengangkat nama baik 

Indonesia di mata dunia internasional.  

Prestasi olahraga di berbagai cabang olahraga, bagaimanapun, menunjukkan bahwa 

mereka belum terlalu menginspirasi di tingkat nasional, regional, atau internasional sejauh ini. 

walaupun dilihat dari kecabangan memang ada yang sudah menunjukkan prestasi yang optimal 

sebut saja cabang bulu tangkis, silat, angkat besi namun dicabang yang lain seakan-akan tidak 

ada perkembangan sehingga percepatan peningkatan prestasi olahraga di Indonesia mulai 

tersendat-sendat bahkan cenderung merosot dan semakin tertinggal baik ditingkat Sea Games, 

Asean Games maupun dalam Olympiade. Hal tersebut dapat dilihat pada penyelenggaraan Sea 

Games, Asean Games maupun dalam Olympiade di mana prestasi olahraga Indonesia belum 

mampu bersaing. Menurunnya prestasi olahraga sekarang ini disebabkan oleh beberapa faktor 

antara lain sistem pembinaan yang belum maksimal, penerapan metode latihan yang belum 

optimal, belum konsistennya pelatih yang ada di daerah  serta masalah dana, sarana dan 

prasarana. Kondisi tersebut mengakibatkan terjadinya kesenjangan prestasi, karena atlet-atlet 

senior yang sudah tua perlu digantikan oleh atlet-atlet yunior sebagai generasi penerus. Jika hal 

ini tidak dicermati dengan bijak, tidak mustahil Indonesia akan mengalami krisis atlet berprestasi 

diberbagai cabang olahraga di masa yang akan datang.” 

Krisis prestasi atlet telah nampak dalam cabang olahraga atletik khususnya dalam nomor 

lari cepat sebab hingga sampai saat ini belum ada atlet lari cepat yang dapat bersaing dengan 

pelari-pelari dunia, walaupun saat Indonesia memilki atlet pelari cepat Mohamad Zohri  namun 

fakta menunjukkan saat pagelaran iven Asian Games di Jakatra dan Palembang yang lalu 

ternyata belum mampu bersaing dengan pelari cepat ditingkat Asia. 

Sulawesi utara atau lebih dikenal dengan daerah niur melambai adalah merupakan salah 

satu daerah sentra pemasalan olahraga lebih khusus dalam nomor lari cepat dan pernah 

melahirkan pelari cepat yang mampu berprestasi dan mengharumkan daerah Sulawesi Utara 

ditingkat nasional sebut saja Christian Nenepat, namun hingga sampai saat ini belum ada pelari 

cepat dari Sulawesi Utara yang mampu menunjukkan prestasi yang membanggakan ditingkat 

nasional. Hal tersebut dapat dilihat pada penyelenggaraan pekan olahraga nasional (PON) tahun 

lalu yang dilaksanakan di Papua, dimana Sulut telah mengirim dua pelari cepat yakni Fendi dan 

Rio dengan catatan waktu 10,99 detik dan 11,01. Hasil prestasi lari cepat ke dua atlit tersebut 

masih kalah bersaing dengan daerah lain.   

Dalam upaya meningkatkan prestasi lari cepat ditentukan oleh banyak faktor, namun 
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demikian metode latihan menempati posisi yang sangat penting sebab  walaupun seorang atlet 

memiliki potensi dan bakat yang tinggi tetapi tidak ditunjang oleh latihan yang memadai maka 

prestasi yang optimal sulit dicapai. Metode latihan   yang dapat diterapkan untuk meningkatkan 

lari cepat antara lain dengan metode latihan beban (Willmore & Costile, 1988). Pendekatan 

pelatihan tersebut terus menjadi standar bagi para pelatih di negara-negara industri. Komponen 

kebugaran jasmani yang diperlukan untuk lari cepat dapat dikembangkan dengan teknik latihan 

ini. 

Jika melihat pola pembinaan yang ada, kenyataan menunjukkan bahwa sistem latihan 

terutama dalam penerapan metode latihan serta pemanfaatan teknologi dalam proses latihan 

belum optimal dan belum menunjukkan pembinaan yang ideal, sehingga atlet-atlet ini tidak dapat 

mencapai prestasi yang maksimal. Disamping penerapan metode latihan yang belum optimal, 

juga ditemukan bahwa pelatih belum melaksanakan analisis gerakan terhadap atletnya sehingga  

ada teknik-teknik gerakan yang salah sulit diperbaiki, akibatnya tindakan remidial serta evaluasi 

tidak berjalan dengan baik. 

Berdasarkan fakta dan kenyataan di lapangan, maka peneliti mencoba memberikan 

pelatihan power, serta berapa besar kontribusinya terhadap kemampuan lari 100 meter. Banyak 

metode latihan beban yang dapat dikembangkan, tetapi dalam penelitian ini hanya menyoroti 

latihan isotonik dan latihan isometrik. Pelatihan ini menekankan pada peningkatan power otot 

tungkai (anggota gerak bawah). khususnya otot-otot ekstensor untuk bergerak ke depan dan 

punya kesamaan dengan gerakan saat berlari yaitu menggunakan salah satu kaki untuk 

mendorong tubuh bergerak ke arah depan. Pemilihan bentuk latihan tersebut didasarkan pada 

pendapat para ahli bahwa untuk meningkatkan kecepatan perlu menambah kekuatan dan 

menaikkan kecepatan pada gerak tungkai. 

Keberhasilan dalam meningkatkan prestasi lari cepat selain ditentukan oleh penerapan  

metode latihan, juga sangat ditentukan oleh factor kondisi fisik atlet juga tak kalah penting untuk 

tercapainya prestasi yang maksimal. Aspek kebugaran jasmani ini adalah salah satu prasyarat 

untuk meningkatkan kinerja seorang atlet. Para ahli mengklaim bahwa mencapai hasil terbaik 

sangat tergantung pada faktor fisik. Berada dalam kondisi fisik yang baik akan memudahkan 

Anda untuk mempelajari keterampilan khusus olahraga, dalam contoh ini, nomor sprint. Alih-alih 

menggunakan kaki, kecepatan gerakan adalah salah satu faktor fisik yang berhubungan langsung 

dengan berlari. Sebab mulai dari menolak pada balok start sampai mendapatkan kecepatan 

maksimum sangat ditentukan oleh unsur tersebut. Semakin tinggi atau baik kecepatan seorang 

pelari cepat, maka semakin cepat melakukan gerakan lari.  
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Metode Penelitian  

Pendekatan quasi-eksperimental, yang mencoba untuk mengumpulkan informasi 

sebanyak yang diperlukan dan sesuai dengan topik penelitian ini. Dalam penelitian ini, dua faktor 

independen yang berbeda digunakan, dan pengaruhnya terhadap variabel dependen—kapasitas 

lari 100 meter—dievaluasi. Kecepatan otot kaki dan metode latihan kekuatan adalah variabel 

independen. 

Variabel metode latihan kekuatan yang terdiri dari latihan isotonik dan latihan isometrik, dan 

variabel kecepatan otot tungkai yang terdiri dari kecepatan tinggi dan kecepatan kaki rendah, 

masing-masing variabel bebas memiliki dua tingkatan. 

 

Hasil dan Pembahasan  

1)  Terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara latihan isotonik dan latihan 

isometrik  terhadap kemampuan lari 100 meter. 

 Kemampuan sprint 100 meter berbeda secara signifikan antara aktivitas isotonik dan 

isometrik, sesuai dengan hasil pengolahan dan analisis data. Hasil analisis varian menunjukkan 

hal tersebut, dengan nilai F hitung 15,144 > F tabel = 3,96 dan signifikansi p = 0,000 pada taraf = 

0,05. Hasil uji Tukey kemudian mengungkapkan bahwa kelompok sampel A1 dan kelompok A2 

memiliki pengaruh yang berbeda, seperti yang dapat ditunjukkan.  

 Latihan isotonik dan isometrik yang diteliti dalam penelitian ini, mempunyai kelebihan 

maupun kekurangan.  Kelebihan dari pada latihan isotonik dimana olahraga bahkan aktivitas 

kehidupan sehari-hari membutuhkan gerak isotonik namun kekuarangannya yaitu mengangkat 

beban yang dibatasi oleh titik lemah dalam keluasan gerak (Zumerchik : 1997). Sedangkan 

kelebihan dari pada latihan isometrik yaitu mampu meningkatkan kekuatan dari pada otot secara 

maksimal dan hanya menggunakan peralatan yang relatif kecil namun kekurangannya yaitu 

bertambahnya kekuatan ialah spesifik buat posisi badan dalam melakukan latihan. Kekuatan yang 

meningkat dengan latihan isometrik adalah kekuatan yang statis bukan kekuatan yang dinamis 

pada hal aktivitas olahraga berwujud dinamik karena itu mengandalkan latihan isometrik 

diragukan dan latihan untuk meningkatkan kekuatan seyogyanya perlu variasi antara latihan 

isomtrik, latihan isotonik dan lain-lain.  Dilihat dari kelebihan dan kekurangannya nampaknya ke 

dua model latihan kekuatan tersebut sama-sama efetif dalam meningkatkan kekuatan otot. 

Namun demikian karena aktivitas  lari 100 meter merupakan aktivitas yang dinamis, maka 

latihan isotonik lebih cocok dibandingkan dengan latihan ismetrik. Berdasarkan hasil data 

kemampuan lari 100 meter ternyata hasil latihan isotonik lebih baik dari pada hasil latihan 

isometrik.  
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 Peningkatan kemampuan lari 100 meter  sangat ditentukan oleh unsur kekuatan (dinamis) 

kontraksi otot dari pada tungkai disamping unsur-unsur yang lain seperti kecepatan  dan daya 

ledak otot. Karena itu semakin baik kekuatan (dinamis) otot tungkai, maka semakin cepat larinya. 

Oleh karena itu sesuai uraian diatas, maka latihan isotonik lebih baik dari pada latihan isometric 

untuk meningkatkan kemampuan lari 100 meter. 

2) Ada perbedaan pengaruh antara kecepatan tinggi dan kecepatan rendah terhadap 

kemampuan lari 100 meter  

Kesimpulan berikut diperoleh setelah menganalisis data penelitian: Nilai F hitung adalah 

33,762 dari F tabel, yang memiliki 3,96, tingkat signifikansi 0,05, dan P = 0,010 sebagai nilai 

signifikansinya. Tes Tukey juga mengungkapkan bahwa pengaruh kelompok sampel kecepatan 

tinggi dan kelompok sampel kecepatan rendah pada hasil lari 100 meter berbeda.  

Perbedaan tersebut disebabkan oleh karena pada olahraga yang memiliki dominan 

kecepatan gerak seperti halnya lari cepat, maka kecepatan ini sangat diperlukan dalam gerakan 

tungkai. Kecepatan gerakan dari tungkai tersebut, hanya dapat dilakukan jika seseorang memiliki 

kemampuan kecepatan yang tinggi disamping kemampuan fisik yang lainnya dan kemampuan 

keterampilan. Jadi seseorang yang memiliki kecepatan yang tinggi akan lebih cepat dalam 

melakukan gerakan dari pada tungkai dibandingkan dengan seseorang yang memiliki kecepatan 

yang randah.  Akibatnya, kecepatan cepat lebih disukai daripada kecepatan rendah ketika 

mencoba meningkatkan keterampilan berlari 100 meter Anda. 

3) Ada interaksi antara metode latihan power dengan kecepatan terhadap kemampuan 

lari 100 meter 

Dari hasil perhitungan statistik menunjukkan nilai F hitung = 12,050 < F tabel = 3.96 serta nilai 

signifikan p = 0,001 pada taraf signifikansi α = 0,05.    Berdasarkan hasil tersebut, maka dapat 

disimpulkan bahwa  ada interaksi antara lmetode latihan power dengan kecepatan terhadap 

kemampuan lari 100 meter. Hal ini mengisyaratkan bahwa metode latihan power dan  kecepatan  

ada kaitan langsung dengan hasil lari 100 meter. Hasil perhitungan tersebut memberikan alasan 

yang jelas bahwa dari berbagai raam karakteristik subjek tentu akan berakibat pada pemilihan 

metode latihan. Oleh sebab itu hendaknya dalam memberikan latihan perlu mempertimbankan 

tentang aspek kemampuan fisik dalam hal ini aspek kecepatan sehingga proses latihan dapat 

berjalan dengan baik. Dengan demikian antara metode latihan dengan unsur fisik  kecepatan 

saling mempengaruhi dan saling berinteraksi secara positif dalam proses latihan untuk 

meningkatkan kemampuan lari 100 meter.  
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Kesimpulan  

Kesimpulan berikut dapat ditarik dari temuan penelitian berdasarkan hasil analisis data dan 

pembahasan: 

1. latihan ikatan kaki bergantian dengan rintangan memiliki dampak yang berbeda secara 

signifikan pada hasil lari 100 meter daripada latihan ikatan kaki bergantian tanpa 

rintangan. 

2. Dampak kecepatan tinggi dan rendah pada hasil lari 100 meter sangat bervariasi.  

3. Interaksi daya ledak dan metode latihan kecepatan mempengaruhi hasil lari 100 meter. 
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