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ABSTRAK 

 

Wigan Bagawat. PERBEDAAN PENGARUH METODE LATIHAN 

PLYOMETRIK FRONT JUMP DAN FRONT CONE HOPS TERHADAP 

KECEPATAN LARI 60 M PADA KLUB ATLETIK ADIOS SURAKARTA 

TAHUN 2021. Skripsi, Surakarta: Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan 

Universitas Tunas Pembangunan, Maret 2022. 

Tujuan Penelitian untuk (1). Mengetahui perbedaan pengaruh metode 

latihan Plyometrik Front Jump dan Front Cone Hops terhadap kecepatan lari 60 m 

pada klub atletik ADIOS Surakarta tahun 2021. (2) Mengetahui metode latihan 

yang lebih baik antara metode latihan Plyometrik Front Jump dan Front Cone Hops 

terhadap kecepatan lari 60 m pada klub atletik ADIOS Surakarta tahun 2021. 

Penelitain kuantitatif eksperimen mengenai cabang olahraga atletik nomor 

lari. menggunakan desain penelitain eksperimen pre-test – post-test design. 

Populasi penelitian terdapat di klub atletik ADIOS Surakarta tahun 2021 dan 

menggunakan teknik sampling yaitu total sampling. Sehingga semua populasi dapat 

menjadi sampel dalam penelitian yang berjumlah 20 atlet. Dalam teknik 

pengumpulan data menggunakan instrument test kecepatan lari 60 M dan untuk 

teknik analisis data dibantu menggunakan aplikasi program komputer IBM statisticl 

product and service solution (SPSS) 28.0.  

Dari hasil analisis data, dapat disimpulkan bahwa (1) terdapat perbedaan 

yang signifikan antara metode Latihan plyometric front jump dan  front cone hops 

terhadap hasil kecepatan lari 60 M pada klub atletik ADIOS Surakarta tahun 2021. 

Dibuktikan dengan dengan hasil analisis postest kedua kelompok dengan nilai thitung 

sebesar -2,749, yang hasil tersebut lebih kecil dari pada ttabel 1,833 dengan taraf 

signifikansi 0,05. (2) metode Latihan plyometric front jump lebih baik pengaruhnya 

dari pada metode latihan plyometric front cone hops terhadap kecepatan lari 60 M 

pada klub ADIOS Surakarta tahun 2021. Hal tersebut dibuktikan berdasarkan 

kepada hasil analisis peningkatan kecepatan lari 60 M yang menunjukan kelompok 

A (metode latihan plyometric front jump) dengan besar persentase mencapai 4% > 

dari hasil analisis persentase peningkatan kelompok B (metode latihan plyometric 

front cone hops) sebesar 3%. 

 

Kata Kunci : Atletik, Metode Latihan Plyometrik Front Jump, Metode Latihan  

Plyometrik Front Cone Hops, Kecepatan Lari 60 M. 
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ABSTRACT 

 

Wigan Bagawat. DIFFERENT EFFECT OF FRONT JUMP AND FRONT CONE 

HOPS PLYOMETRIC TRAINING METHODS ON 60 M RUNNING SPEED AT 

THE ATHLETIC CLUB OF ADIOS SURAKARTA IN 2021. Thesis, Surakarta: 

Faculty of Teacher Training and Education, Universitas Tunas Pembangunan, 

March 2022. 

Research Objectives for (1). Knowing the difference in the effect of the 

Plyometric Front Jump and Front Cone Hops training methods on the 60 m running 

speed at the ADIOS Surakarta athletic club in 2021. (2) Knowing the better training 

method between the Plyometric Front Jump and Front Cone Hops training methods 

on the 60 m running speed in ADIOS Surakarta athletic club in 2021. 

Experimental quantitative research on athletics in running numbers. using 

the experimental research design pre-test – post-test design. The research 

population is in the ADIOS Surakarta athletic club in 2021 and uses a sampling 

technique, namely total sampling. So that all the population can be sampled in the 

study which amounted to 20 athletes. In the data collection technique using a 60 M 

running speed test instrument and for data analysis techniques assisted using the 

IBM statistical product and service solution (SPSS) 28.0 computer program 

application. 

From the results of data analysis, it can be concluded that (1) there is a 

significant difference between the plyometric front jump and front cone hops 

training methods on the results of a 60 M running speed at the ADIOS Surakarta 

athletic club in 2021. It is proven by the results of the posttest analysis of the two 

groups with a t value of of -2.749, which is smaller than ttable 1.833 with a 

significance level of 0.05. (2) the front jump plyometric exercise method has a better 

effect than the front cone hops plyometric exercise method on a 60 M running speed 

at the ADIOS Surakarta club in 2021. This is evidenced based on the analysis 

results of an increase in 60 M running speed which shows group A (exercise method 

plyometric front jump) with a large percentage reaching 4% > from the analysis of 

the percentage increase in group B (plyometric front cone hops exercise method) 

by 3%. 

 

Keywords: Athletics, Front Jump Plyometric Exercise Method, Front Cone Hops 

Plyometric Exercise Method, Running Speed 60 M. 
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