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ABSTRAK 

 

Tujuan utama penelitian ini adalah untuk mengetahui: (1) Perbedaan 

pengaruh metode latihan lari cepat up hill, down hill dan kombinasi down hill up 

hill terhadap prestasi lari cepat 100 meter, (2) Perbedaan prestasilari cepat 100 

meter antara rasio tinggi duduk tinggi badan tinggi, sedang dan rendah, (3) 

Interaksi antara antara metode latihan lari cepat dan rasio tinggi duduk tinggi 

badan terhadap prestasi lari cepat 100 meter.  

Penelitian dilaksanakan di SMP Negeri 3 Tawangsari Kabupaten 

Sukoharjo selama 2 bulan. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen 

dengan rancangan faktorial 3 x 3. Populasi penelitian adalah siswa putra kelas 

VIII SMP Negeri 3 Tawangsari Kabupaten Sukoharjo yang mempunyai kategori 

tinggi duduk tinggi badan tinggi, sedang, dan rendah. Sampel penelitian 

berjumlah 45 siswa laki-laki yang diambil dengan teknik purposive random 

sampling. Variabel penelitian ini melibatkan tiga variabel, yaitu variabel 

independen, variabel atributif dan variabel dependen. Rinciannya sebagai berikut: 

1) Variabel independen yaitu metode latihan lari cepat up hill, down hill dan 

kombinasi down hill up hill, 2) Variabel atributif yaitu rasio tinggi duduk tinggi 

badan tinggi, sedang, dan rendah. 3) Variabel dependen yaitu prestasi lari cepat 

100 meter.  Seluruh data yang diperlukan diperoleh melalui pengukuran tinggi 

duduk tinggi badan, tes lari cepat 100 m untuk mengetahui prestasi awal (Pre 

test). Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah ANAVA 

dua jalur dengan bantuan aplikasi computer menggunakan seri program SPSS for 

window versi 19 dengan taraf signifikansi 5%.   

 Hasil penelitian menunjukkan bahwa: (1) Terdapat perbedaan pengaruh 

yang signifikan antara metode latihan lari cepat up hill, down hill dan kombinasi 

down hill up hill terhadap prestasi lari cepat 100 meter (Sig = 0.000 < 0.05) di 

mana metode latihan kombinasi down hill up hill memiliki prestasi lari cepat 100 

meter yang lebih baik dari pada metode latihan lari cepat up hill dan down hill. (2) 

Ada Perbedaan prestasi lari cepat 100 meter antara rasio tinggi duduk tinggi badan 

tinggi, sedang dan rendah, (Sig = 0.000 < 0.05) di mana siswa yang memiliki rasio 

tinggi duduk tinggi badan sedang memiliki prestasi lari cepat 100 meter yang 

lebih baik dari pada siswa yang memiliki rasio tinggi duduk tinggi badan tinggi 

dan rendah. (3) tidak terdapat interaksi yang signifikan antara metode latihan lari 

dan rasio tinggi duduk tinggi badan terhadap prestasi lari cepat 100 meter, (Sig = 

0.400 > 0.05).  

Kata Kunci : Metode Latihan Lari Cepat, Rasio Tinggi Duduk Tinggi Badan dan 

Prestasi Lari Cepat 100 m. 
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Marliani Pradesa. A121208046. 2014. Difference Methods Influence Exercise 

Fast Running Up Hill, Down Hill, And Combination Down Hill Up Hill, and 

Sitting Height Ratio High Achievement Against the 100m sprint.Thesis. 

Counselor I: Prof. Dr. Agus Kristiyanto, M.Pd. Counselor II : Dr. Sapta Kunta 

Purnama, M.Pd. Sport Science Program, Postgraduate Program UNS Surakarta. 

ABSTRACT 

 

The primary objective of this study is to determine: (1) variability in the effect of 

exercise methods sprint up hill, down hill and up hill down hill combinations to 

increase 100 meter sprint, (2) The difference increased capacity 100-meter sprint 

between sitting height ratio, height high, medium and low, (3) interaction between 

the sprint training methods and a high ratio of sitting height to increase 100 meter 

sprint. 

The experiment was conducted at SMP Negeri 3 Tawangsari Sukoharjo for 2 

months. This study used an experimental method with 3 x 3 factorial designs. 

Study population was the male students of eighth grade students of SMP Negeri 3 

Tawangsari Sukoharjo having high sitting height categories of high, medium, and 

low. Sample was 45 male students were taken by purposive random sampling 

technique. The variables of this study involve three variables, namely the 

independent variable, the variable and the dependent variable attributive. The 

details are as follows: 1) The independent variable is the method of training sprint 

up hill, down hill and down hill up hill combinations; 2) attributive variable is the 

ratio of height seat height high, medium, and low. 3) The dependent variable is an 

increased achievement to sprint 100 meters. All data obtained through 

measurements required high sitting height, 100 m sprint tests to determine the 

achievement of early (pre- test). The data analysis technique used in this study is a 

two-lane ANOVA with the help of computer applications using serial SPSS 

version 19 for windows with a significance level of 5%. 

The results showed that: (1) There is a significant difference between the methods 

of training sprint up hill, down hill and down hill up hill combination of the rapid 

increase in the achievement to run 100 meters (Sig = 0.000 <0.05), in which a 

combination of training methods up hill down hill has an increased achievement 

to sprint 100 meters better than the sprint training methods up hill and down hill. 

(2) There is a difference upgrading 100-meter sprint between a high ratio of height 

to sit high, medium and low, (Sig = 0.000 <0.05), in which students who have a 

high ratio of medium height sitting have an increased achievement to sprint 100 

meters more both of the students who have a high ratio of height to sit high and 

low. (3) there is no significant interaction between training method and run a high 

ratio of sitting height to upgrade sprint 100 meters, (Sig = 0.400> 0.05), 
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sprint 100 m. 

 

 


