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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan konsentrasi 

terhadap reaksi start atlet lari 100 meter PASI Gunungkidul. 

Metode dalam penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain 

“two group pretest-posttest design” . Populasi dalam penelitian ini adalah atlet lari 

100 meter PASI Gunungkidul yang berjumlah 20 atlet. Teknik sampling 

menggunakan purposive sampling, dengan krtiteria sampel : (1) pelari jarak 100 

meter (2) pelari 100 meter masih bersekolah SMP dan SMA, (3) pelari 100 meter 

masih aktif latihan minimal 3 bulan, (4) pernah mengikuti perlombaan lari 100 

meter, (5) bersedia mengikuti sesi latihan selama penelitian berlangsung sebanyak 16 

kali. Berdasarkan kriteria tersebut yang memenuhi berjumlah 12 atlet. Instrumen 

kecepatan reaksi start menggunakan tes TKRL-Bks (Tes Kecepatan Reaksi 

Lapangan) dari Bambang Kridasuwarso (2018). Analisis data menggunakan uji t. 

Hasil analisis menunjukkan bahwa: (1)tidak terdapat pengaruh yang 

signifikan pada latihan kelompok kontrol terhadap peningkatan kecepatan reaksi 

start atlet lari 100 meter PASI Gunungkidul, dengan t hitung -656  <  t tabel 2.015, 

dan nilai signifikasi 0.0541 > 0.05, dengan persentase sebesar -8%. (2) ada pengaruh 

yang signifikan pada latihan konsentrasi dengan metode imagery training (kelompok 

eksperimen) terhadap peningkatkan kecepatan reaksi start pada atlet lari 100 meter 

PASI Gunungkidul, dengan t hitung 2.923 > t tabel 2.015, dan nilai signifikasi 0.033 

< 0.05, dengan persentase 16%. (3) latihan pada kelompok eksperimen (latihan 

konsentrasi dengan metode imagery) lebih efektif untuk meningkatkan kecepatan 

reaksi start pada atlet PASI Gunungkidul. 

 

Kata kunci: latihan konsentrasi, reaksi start, atletik 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

 

 Atletik merupakan salah satu cabang olahraga tertua, yang telah dilakukan 

oleh manusia sejak zaman purba sampai masa sekarang ini. Bisa dikatakan bahwa 

olahraga atletik sudah ada sejak manusia di muka bumi ini, karena gerakan yang 

ada di cabang olahraga atletik seperti, berlari, melompat, berjalan, dan melempar 

adalah gerakan yang dilakukan oleh manusia di dalam kehidupannya sehari-hari. 

Oleh sebab itu, memang olahraga atletik ini adalah induk dari semua cabang 

olahraga.  

 Cabang olahraga atletik merupakan salah satu cabang olahraga yang 

memiliki peranan penting dalam cabang olahraga lain, sebagaimana Eddy 

Purnomo dan Dapan (2011: 3) ungkapkan dalam bukunya bahwa atletik 

merupakan olahraga tertua di dunia bahkan disebut juga Mother of Sports yaitu 

sebagai ibu atau induk dari olahraga, karena olahraga ini merupakan olahraga 

pertama kali yang ada di dunia. 

 Dalam perlombaan Olimpiade, atletik merupakan cabang olahraga yang 

banyak memperebutkan medali, hal ini dikarenakan atletik mempunyai lebih dari 

satu macam perlombaan, sebagaimana Eddy Purnomo dan Dapan (2011: 7) 

ungkapkan dalam bukunya bahwa nomor-nomor dalam atletik yang sering 

diperlombakan adalah nomor jalan dan lari meliputi: jalan cepat, lari jarak pendek 

(sprint), lari jarak menengah (middle distance), lari jarak jauh (long distance), dan 

lari estafet.  
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 Kemudian untuk nomor lompat meliputi: lompat tinggi (high jump), 

lompat jangkit (tripple jump), lompat jauh (long jump), dan lompat galah tinggi 

(polevoult). Selanjutnya nomor lempar meliputi: tolak peluru (shot put), lempar 

lembing (javelin throw), lempar cakram (discus throw), dan lontar martil 

(hammer). 

Lari merupakan salah satu nomor yang diperlombakan dalam cabang 

olahraga atletik, baik bertaraf daerah, nasional maupun internasional. Prestasi 

olahraga cabang atlet nomor lari, khususnya lari jarak pendek di tingkat daerah 

mengalami penurunan atau memiliki kemampuan yang prestasi yang kurang 

maksimal. Itu semua terlihat dari hasil pertandingan cabang olahraga atletik Pekan 

Olahraga Daerah (PORDA) Daerah Istimewa Yogyakarta tahun 2019. Dari hasil 

catatan waktu di nomor lari 100 meter putra belum ada yang mencapai limit waktu 

untuk Pekan Olahraga Nasional (PON) 2021. 

Pencapaian kemampuan yang paling baik dalam kegiatan olahraga adalah 

kecepatan. Kecepatan merupakan keadaan yang sebenarnya diekspresikan melalui 

perbandingan jarak dan waktu. Kecepatan lari sprint merupakan gerakan lari yang 

dilakukan dengan secepat-cepatnya, Sebagaimana Eddy Purnomo dan Dapan, 

(2017: 37) ungkapkan dalam bukunya bahwa kecepatan dalam lari jarak pendek 

adalah hasil kontraksi yang kuat dan cepat dari otot-otot yang dirubah menjadi 

gerakan halus lancar dan effisiensi dan sangat dibutuhkan bagi pelari untuk 

mendapatkan kecepatan yang tinggi. Oleh sebab itu, untuk menghasilkan lari yang 

maksimal diperlukan faktor penunjang seperti, kecepatan reaksi, daya ledak otot 

tungkai, panjang tungkai,  motivasi dan sebagainya. 
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Lari Sprint yang baik memerlukan reaksi yang cepat, akselerasi yang baik, 

dan efesiensi gerak lari. Pelari juga harus membangun kecepatan start yang bagus 

dan memelihara kecepatan maksimum sejauh mungkin. Kecepatan reaksi 

dikemukakan oleh Claude Bouchard yang diterjemahkan Moch. Soebroto bahwa 

kecepatan reaksi adalah kualitas yang memungkinkan suatu jawaban kinetis 

secepat mungkin setelah menerima suatu rangsangan. Dengan demikian untuk 

mendapatkan start yang bagus diperlukan faktor penunjang, salah satunya adalah 

reaksi.  

Pada lari 100 meter sprint dibutuhkan komponen atau unsur kondisi fisik 

dimana ada  kecepatan reaksi untuk start, kekuatan kecepatan sampai 30 meter 

pertama, akselerasi atau percepatan dari 30 meter sampai jarak 80 meter, daya 

tahan kecepatan pada 20 meter terakhir. (Syafrudin, 2011: 69) 

Sehingga untuk melahirkan seorang sprinter saja diperlukan beberapa 

komponen kondisi fisik. Hal ini berarti bahwa untuk melatih seorang pelari jarak 

pendek tidak hanya diberikan latihan kecepatan saja, melainkan perlu ada latihan 

terhadap komponen kondisi fisik yang lainnya seperti latihan kekuatan, kecepatan, 

kecepatan reaksi dan latihan daya tahan kecepatan. 

PASI Gunungkidul mempunyai sebuah club yang bernama Sportif Atletik 

sebagai wadah atau tempat latihan yang membina atlet-atlet dari berbagai asal 

daerah yang ada di Kabupaten Gunungkidul.  
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Berdasarkan pengalaman peneliti, atlet yang masuk ke club Sportif Atletik 

sebagian besar mereka sebelumnya mengikuti perlombaan atletik di 

Gunungkidul. Mereka yang berhasil mendapatkan juara pertama kemudian diberi 

arahan untuk bergabung dengan club Sportif Atletik agar bisa dilatih dan 

prestasinya bisa meningkat. 

Meski lari jarak pendek atau lari sprint sudah diajarkan kepada atlet, namun 

masih ada atlet yang kurang menguasai teknik lari sprint dan belum menunjukkan 

kecepatan dan reaksi yang maksimal. Hal ini bisa terlihat disaat latihan dan 

berbagai perlombaan yang mereka ikuti, pada saat melakukan start, kurangnya 

fokus dan konsentrasi atlet saat mendengarkan aba-aba yang diberikan oleh 

starter, sehingga kecepatan reaksi atlet tidak bisa maksimal yang mengakibatkan 

atlet menjadi lambat saat keluar dari balok start. Selain itu pun juga ada beberapa 

atlet yang saat menjalani sesi latihan maupun perlombaan sering melakukan 

kesalahan start atau mencuri start. Hal ini bisa mengakibatkan kerugian karena 

dengan melakukan kesalahan bisa diberikan diskualifikasi. 

Kecepatan reaksi sangat diperlukan dalam melakukan start yaitu pada saat 

starter membunyikan peluit atau menembakkan pistolnya maka pelari harus dapat 

melakukan start dengan benar dalam waktu yang tidak lambat. Kemudian 

melakukan lari secepat mungkin sampai garis finish dan menyelesaikan 

perlombaan dengan baik. 

Dari latar belakang tersebut, maka peneliti ingin melakukan penelitian 

tentang ada atau tidaknya pengaruh latihan konsentrasi terhadap reaksi start atlet 

lari 100 Meter PASI Gunungkidul. 
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B. Identifikasi Masalah 

 

Berdasarkan uraian pada latar belakang di atas, terdapat beberapa 

permasalahan yang akan diteliti, yaitu : 

1. Belum maksimalnya kemampuan teknik lari 100 meter atlet PASI        

Gunungkidul khususnya teknik kecepatan reaksi saat start. 

2. Belum maksimalnya kemampuan konsentrasi atlet lari 100 meter PASI 

Gunungkidul dalam melakukan start. 

3. Belum diketahuinya bagaimana pengaruh latihan konsentrasi terhadap 

kemampuan kecepatan reaksi start pada atlet lari 100 meter PASI Gunungkidul 

C.  Pembatasan Masalah 

 

Dari permasalahan yang telah dikemukakan di atas, sesuai dengan 

kemampuan peneliti maka penelitian ini hanya akan membahas tentang pengaruh 

latihan konsentrasi terhadap reaksi start atlet lari 100 meter PASI Gunungkidul. 

D.  Rumusan Masalah 

 

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah di atas, maka dapat 

dirumuskan permasalahannya, untuk mempermudah dan menganalisis 

permasalahan sebagaimana yang ditentukan secara umum, maka dirumuskan 

permasalahan secara khsusus sebagai berikut :  

a. Apakah ada pengaruh pada latihan kelompok kontrol  terhadap peningkatan   

kecepatan reaksi saat start pada atlet lari 100 meter PASI Gunungkidul ? 

b. Apakah ada pengaruh pada latihan kelompok eksperimen terhadap 

peningkatan  kecepatan reaksi saat start pada atlet lari 100 meter PASI 

Gunungkidul ? 
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c. Lebih efektif manakah antara latihan kelompok kontrol dan kelompok 

eksperimen untuk meningkatkan kecepatan reaksi saat start pada atlet lari 100 

meter PASI Gunungkidul ? 

E.  Tujuan Penelitian 

Sesuai permasalahan diatas , maka penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui: 

a. Ada tidaknya pengaruh menggunakan latihan kelompok kontrol  terhadap 

kemampuan peningkatan kecepatan reaksi saat start pada atlet lari 100 meter 

PASI Gunungkidul. 

b. Ada tidaknya pengaruh menggunakan latihan konsentrasi terhadap 

kemampuan peningkatan kecepatan reaksi saat start pada atlet lari 100 meter  

PASI Gunungkidul. 

c. Untuk mengetahui lebih efektif manakah antara latihan kelompok kontrol dan 

kelompok eksperimen dalam meningkatkan kecepatan reaksi saat start pada 

atlet lari 100 meter  PASI Gunungkidul. 
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F.  Manfaat Penelitian 
 

Manfaat yang didapat setelah melakukan penelitian pengaruh latihan 

konsentrasi terhadap kemampuan kecepatan reaksi saat start pada atlet lari 100 

meter PASI Gunungkidul sebagai berikut: 

a. Atlet akan mengetahui tingkatan prestasi yang dimilikinya dalam kemampuan 

teknik reaksi start lari 100 meter. 

b. Atlet akan mengetahui pengaruh latihan konsentrasi terhadap kemampuan 

kecepatan reaksi saat start pada atlet lari 100 meter. 

c. Penelitian ini menambah ilmu pengetahuan dan menggali teknik dalam 

melatih konsentrasi untuk meningkatkan kecepatan reaksi pada saat start lari 

100 meter.  
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BAB II 

    

KAJIAN PUSTAKA 
 
 

A.  Kajian Teori 

 

1. Hakikat Latihan 

 
a. Pengertian Latihan 

 

 Latihan adalah proses individu atau kelompok yang melakukan kegiatan 

olahraga dengan program latihan yang disusun sesuai target. Pada prinsipnya 

latihan adalah suatu proses melakukan kegiatan olahraga yang telah direncanakan 

secara sistematis dan terstruktur dalam jangka waktu yang lama untuk 

meningkatkan kemampuan gerak baik dari segi fisik, teknik, taktik, dan mental 

untuk menunjang kebeerhasilan atlet dalam meraih prestasi olahraga. (Langga dan 

Supriyadi, 2016: 92)  

 Sedangkan menurut Hasibun dkk, (2014) dalam (Taufik Rihatno dan Siti 

Rosana Agustin L Tobing, 2019:5) latihan adalah upaya untuk meningkatkan 

kualitas fungsional organ-organ tubuh serta psikologi pelakunya. Jadi latihan yang 

dilakukan harus disusun secara tepat dan benar sesuai dengan tujuan yang ingin 

dicapai. Latihan yang dilakukan secara tidak tepat akan mempengaruhi 

perkembangan atlet baik secara fisiologi ataupun psikologi. 

 Menururt Irianto (2002:11-12) latihan adalah proses pelatihan yang 

dilaksanakan secara teratur, terencana, menggunakan pola dan siistem tertentu, 

metodis serta berulang seperti gerakan yang semula sukar dilakukan, kurang 

koordinatif menjadi semakin mudah, otomatis, dan reflektif sehingga gerak 
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menjadi efisiensi dan itu harus dikerjakan berkali-kali. 

 Menurut Hariono (2006:1) latihan adalah suatu proses berlatih yang 

dilakukan dengan sistematis dan berulang-ulang dengan pembebanan yang 

diberikan secara progresif. Selain itu, latihan merupakan upaya yang dilakukan 

sesorang untuk mempersiapkan diri dalam upaya untuk mencapai tujuan tertentu. 

 Dari uraian diatas dapat disimpulkan bahwa latihan adalah suatu proses 

yang dilakukan secara berulang-ulang dan dilakukan dengan sistematis yang 

bertujuan untuk meningkatkan kemampuan seseorang guna mencapai prestasi 

yang baik. 

 
b. Sasaran Latihan 

 Setiap proses latihan membutuhkan tujuan dan sasaran yang ingin dicapai. 

Sasaran latihan diperlukan sebagai pedoman dan acuan oleh pelatih maupun atlet 

dalam menjalankan program latihan. Menurut Ambarukmi (2007:1) sasaran 

latihan  antara lain: 

1. Perkembangan multilateral yaitu atlet memerlukan pengembangan fisik 

secara menyeluruh berupa kebugaran (fitness) sebagai dasar pengembangan 

aspek lainnya yang diperlukan untuk mendukung prestasinya. 

2. Perkembangan fisik khusus cabang olahraga yaitu setiap atlet yang 

memerlukan fisik khusus sesuai cabang olahraganya, semisal seorang sprinter 

memerlukan power otot tungkai yang baik, pesenam memerlukan kelentukan 

yang sempurna. 

 
3. Faktor teknik, kemampuan biomotor seorang atlet dikembangkan berdasarkan 

kebutuhan teknik cabang olahraga tertentu untuk meningkatkan efisiensi 
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gerakan, misalnya untuk menguasai teknik berlari, seorang pelari harus 

memiliki power tungkai dan keseimbangan tubuh yang baik. 

 
4. Faktor taktik, siasat memenangkan pertandingan merupakan bagian dari 

tujuan latihan dengan mempertimbangkan kemampuan lawan, kekuatan dan 

kelemahan lawan dan kondisi lingkungan. 

 
5. Aspek psikologis, kematangan psikologis diperlukan untuk mendukung 

prestasi atlet, kematangan psikologis bertujuan meningkatkan disiplin, 

semangat, daya juang kepercayaan diri dan keberanian 

 
6. Faktor kesehatan merupakan bekal yang perlu dimiliki seorang atlet, sehingga 

perlu pemeriksaan secara teratur dan perlakuan (treatment) untuk 

mempertahankannya. 

  Menurut Bompa (2009), untuk mencapai tujuan dalam latihan, yaitu  oleh 

pelatihnya untuk mencapai tujuan umum latihan. Adapun tujuan-tujuan 

latihan antara lain : 

1. Untuk menjamin dan memperbaiki perkembangan fisik khusus sebagai suatu 

kebutuhan yang telah ditentukan di dalam praktik olahraga. 

2. Untuk memoles atau menyempurnakan teknik olahraga yang dipilih.\ 

3. Memperbaiki dan menyempurnakan strategi yang penting yang dapat 

diperoleh dari belajar teknik lawan berikutnya. 

4. Menanamkan kualitas kemauan melalui latihan yang mencukupi serta disiplin 

untuk tingkah laku, ketekunan, dan keinginan untuk menanggulangi kerasnya 

latihan dan menjamin persiapan psikologis. 

5. Menjamin dan mengamankan persiapan tim secara optimal. 
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6. Untuk mempertahankan keadaan sehat setiap atlet. 

7. Untuk mencegah cedera melalui pengamanan terhadap penyebabnya dan juga 

meningkatkan fleksibilitas di atas tingkat ketentuan untuk melakukan gerakan 

yang penting. 

8. Untuk menambah pengetahuan seorang atlet dengan sejumlah pengetahuan 

teoritis yang berkaitan dengan dasar-dasar fisiologis dan psikologis latihan, 

pencernaan gizi, dan regenerasi. 

9. Untuk mencapai dan memperluas perkembangan fisik secara menyeluruh. 

c. Tujuan Latihan 

 

 Latihan merupakan suatu proses kegiatan yang sistematis dalam waktu yang 

relatif lama semakin meningkat dan untuk meningkatkan potensi atlet yang 

bertujuan untuk membentuk kemampuan psikologis dan fisiologi atlet. Sedangkan 

sasaran latihan secara umum adalah untuk meningkatkan kemampuan dan 

kesiapan atlet dalam mencapai puncak prestasi. Rumusan tujuan dan sasaran 

latihan dapat bersifat untuk jangka panjang maupun jangka pendek. Untuk sasaran 

jangka panjang merupakan sasaran dan tujuan yang akan dating dalam satu tahun 

ke depan atau lebih. Sasaran ini pada umunya untuk proses pembinaan atlet yang 

masih junior. Tujuan utamanya adalah untuk meningkatkan ketrampilan berbagai 

gerak dasar dan teknik-teknik yang benar. 

 Sedangkan untuk tujuan dan sasaran jangka pendek, untuk waktu persiapan 

kurang dari satu tahun. Sasaran dan tujuan utamanya langsung diarahkan pada 

unsur-unsur yang mendukung kinerja fisik, diantara lain seperti kekuatan, 

kecepatan, ketahanan power, kelincahan, kelentukan, dan keterampilan teknik 
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cabang olahraga (Sukadiyanto, 2010:8).  

Adapun sasaran dan tujuan latihan menurut Sukadiyanto (2010:9) yaitu : 
 
1. Meningkatkan kualitas fisik dasar secara umum dan menyeluruh. 

 
2. Mengembangkan dan meningkatkan potensi fisik yang khusus. 

 
3. Menambah dan menyempurnakan keterampilan teknik. 

 
4. Mengembangkan dan menyempurnakan strategi, taktik, dan pola bermain. 

 

5. Meningkatkan kualitas dan kemampuan psikis olahragawan dalam bertanding 

 
d. Prinsip Latihan 
 
 Pada dasarnya latihan dilakukan untuk meningkatkan kemampuan performa 

atlet. Latihan ini jika dilakukan secara benar akan terjadi peningkatan baik dari 

psikologis maupun fisiologis atlet. Prinsip-prinsip latihan mempunyai peranan 

penting terhadap aspek fisiologis atlet. Dengan memahami prinsip latihan ini akan 

mendukung upaya dalam meningkatkan kualitas latihan atlet. 

 Berdasarkan pendapat, menyatakan bahwa latihan adalah merusak, tetapi 

proses perusakan yang dilakukan agar berubah menjadi lebih baik, tetapi dengan 

syarat pelaksanaan latihan harus mengacu dan berpedoman pada prinsip-prinsip 

latihan. (Sukadiyanto, 2010:13) 

 Menurut Harsono (1988:102-112), prinsip-prinsip dasar latihan yang dapat 

diterapkan pada setiap cabang olahraga antara lain adalah 

1. Prinsip beban lebih (overload principle) 

 
2. Prinsip perkembangan menyeluruh 

 
3. Prinsip spesialisasi 

 
4. Prinsip individualisasi 
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 Selanjutnya, menurut pendapat Pyke et al (1995:115-121) dalam (Slamet 

Widodo, 2013:272) prinsip-prinsip yang harus diperhatikan dalam melakukan 

latihan sebagai berikut: 

1. Prinsip beban lebih 

 
2. Prinsip pemulihan 

 
3. Prinsip kembali asal (reversibility) 

 
4. Prinsip kekuasaan 

 
5. Prinsip individualitas 
 
 Pelaksanaan latihan untuk prestasi olahraga memang perlu dilakukan secara 

sistematis dan terprogram. Penyusunan program latihan harus berpedoman pada 

prinsip-prinsip latihan yang benar. Sehingga prestasi akan meningkat dan 

mendapatkan hasil yang optimal. 

 Prinsip dasar dalam program latihan adalah mengetahui sistem energi utama 

yang dipakai untuk melakukan suatu aktivitas dan melalui prinsip beban berlebih 

(overload) untuk menyusun satu program latihan yang akan mengembangkan 

sistem energi yang bersifat khusus pada cabang olahraga. (Fox, Bowers & 

Foss,1988: 288)  

 Setiap kegiatan fisik yang dilakukan atlet, akan mengarah kepada sejumlah 

perubahan yang bersifat anatomis dan fisiologis, biokimia dan kejiwaannya. 

Menurut Bompa (1990: 75) dalam (Supriatna, 2015: 147) menyatakan bahwa, 

efisiensi dari suatu latihan merupakan akibat dari: waktu yang dipakai, jarak yang 

ditempuh dan jumlah pengulangan (volume): beban dan kecepatnnya (intensitas): 

serta frekuensi penampilannya (densitas). 
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 Menurut Budiwanto (2012:16), prinsip-prinsip latihan yang baik antara lain: 

1. Prinsip beban bertambah (overload) 

 

2. Prinsip spesialisasi (specialization) 

 

3. Prinsip perorangan (individualization) 

 

4. Prinsip variasi (variety) 

 

5. Prinsip beban meningkat bertahap (proggessive increase of load) 

 

6. Prinsip perkembangan multilateral (multilateral development) 

 

7. Prinsip pulih asal (recovery) 

 

8. Prinsip reversibilitas (reversibility) 

 

9. Menghindari beban latihan berlebih (overtraining) 

 

10. Prinsip aktif partisipasi dalam latihan 

 

11. Prinsip proses latihan menggunakan model 
 
 Berdasarkan beberapa pendapat ahli tersebut dapat disimpulkan bahwa 

prinsip latihan antara lain prinsip beban lebih (overload principle), prinsip 

spesialisasi (specialization), prinsip perorangan (individualization), prinsip 

perkembangan multilateral (multilateral development), prinsip pulih asal 

(recovery), prinsip reversibilitas (reversibility), prinsip variasi, prinsip proses 

latihan menggunakan model. Proses berlatih yang dilakukan secara teratur, 

terencana, berulang-ulang, dan semakin lama semakin bertambah beban 

latihannya sesuai dengan prinsip latihan akan membuat kemampuan atlet sesuai 

yang diharapkan. 
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e. Komponen Latihan 
 

Setiap kegiatan latihan secara keseluruhan tentu mempunyai tujuan untuk 

mencapai kondisi puncak atau peak performance seorang atlet. Oleh karena itu 

ada beberapa faktor yang mempengaruhi efektivitas dari kegiatan latihan, antara 

lain adalah frekuensi latihan, waktu efektif yang digunakan pada setiap sesi 

latihan, jumlah pengulangan dalam setiap sesi, beban, intensitas, dan densitas 

latihan. 

Berdasarkan pendapat Bompa (1994: 75-91) dalam (Bastinus N Matjan 

2009: 66-67) menyatakan bahwa  : 

1. Volume latihan. Volume latihan adalah jumlah kerja yang dapat dilakukan 

dalam tiap sesi latihan, karena itu secara integral volume latihan selalu 

berhubungan dengan waktu kerja efektif, jarak, tegangan yang dapat 

diselesaikan, dan jumlah pengulangan suatu bentuk latihan atau elemen 

teknik dalam waktu tertentu. 

2. Intensitas latihan. Intensitas latihan lebih mengarah kepada berat atau 

ringannya kegiatan fisik yang dilakukan atlet dalam setiap sesi latihan, 

umunya berhubungan dengan satuan waktu dan kecepatan. Kemudian juga 

dapat dinyatakan dalam bentuk kilogram. Untuk menentukan intensitas kerja 

suatu cabang olahraga dalam latihan yang paling penting diperhatikan 

adalah sistem kerja fisiologis atau sistem energi kecabangan. Secara umum 

dapat dikategorikan diantaranya yaitu: dominan aerobik, dominan anaerobik, 

dan gabungan aerobik dengan anaerobik. 

3. Densitas latihan. Secara praktis densitas berarti kekeraban pengulangan 

kerja fisik antar unit latihan atau antara seri yang satu dengan yang lainnya. 

Jadi densitas selalu berhubungan dengan waktu kerja dan waktu istirahat. 

4. Kompleksitas keterampilan. Istilah ini sangat sederhana, namun 

kesederhanaan inilah letak kesulitan dan pusat kekeliruan. Perlu disadari 

bahwa kompleksitas keterampilan mempunyai makna tingkat kesulitan 

pelaksanaan gerak teknik tertentu dalam suatu cabang olahraga. Karena 

sulit, secara logis tentu penguasaannya juga sulit. Inilah titik persoalan, 

karena tanpa menyadari akibat yang dapat ditimbulkannya pelatih sering 

menambah beban kerja,mungkin waktu, mungkin kecepatan gerak atau yang 

lainnya. Keadaan tersebut sebenarnya mengandung potensi yang dapat 

menggagalkan semua upaya yang sudah dibangun. Artinya kekalahan 

seorang atlet ada di ambang pintu.  
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Sedangkan untuk mengetahui atau menentukan tinggi atau rendah intensitas 

latihan prinsip dasarnya dapat menggunakan tabel sebagai berikut : 

Table 1. Intensitas Latihan Kecepatan dan Kekuatan. 

 

Table 2. Lima Zona Intensitas Olahraga Siklis. 

 

Table 3. Empat Zona Intensitas Berdasarkan Denyut Nadi Latihan 

 

             (Bompa (1994: 75-91) dalam (Bastinus N Matjan, 2009: 66-67) 
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 Menurut Sukadiyanto (2005,24-29) dalam (Afristian Ismadraga dan Ria 

Lumintuarso, 2015: 18) mengemukakan bahwa komponen latihan ada 12 antara 

lain: intensitas, volume, recovery, interval, repetisi, set, seri atau sirkuit, durasi, 

densitas, irama, frekuensi, dan sesi atau unit. 

 Dari uraian di atas dapat disimpulkan bahwa komponen latihan terpenting 

terdiri dari volume, intensitas, dan recovery. Sehingga dalam pembuatan program 

latihan harus dilakukan dengan terukur dengan memperhatikan jumlah beban 

latihan. 

f. Efek Latihan 
 
 Tingkat penyesuaian latihan atau adaptasi latihan dari masing-masing atlet 

berbeda-beda antara satu dengan yang lainnya. Adaptasi atlet dapat dipengaruh 

oleh faktor usia atlet, usia latihan, kualitas kebugaran otot, kualitas kebugaran 

sistem energi, dan kualitas atau mutu latihan. Menurut Sukadiyanto (2010: 18) 

ciri-ciri penyesuaian tubuh akibat dari latihan adalah: 

1. Kemampuan fisiologis, yaitu membaiknya sistem pernafasan, membaiknya 

fungsi jantung, membaiknya fungsi paru, serta membaiknya sirkulasi dan 

volume darah. 

 
2. Meningkatkan kemampuan fisik seperti kekuatan, kecepatan, dan power. 

 

3. Tulang, ligament, tendo, dan hubungan jaringan otot lebih kuat. 

 

 Selain itu ciri-ciri penyesuaian tubuh akibat dari latihan  menurut pendapat 

(Mansur, 2009: 8) dalam (Fitria Dwi Andriyani, 2015: 3) dapat terlihat dari 

denyut nadi istirahat lebih lambat, pernafasan lebih lambat, kinerja lebih baik, 

semangat lebih baik, tidur relative lebih mudah dan lama serta tidak mudah lelah.  
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 Dari uraian pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa pengaruh dari latihan 

adalah adanya adaptasi dari tubuh atlet dengan ditandai peningkatan kemampuan 

fisiologis atlet. Oleh karena itu sesuai dengan prinsip beban berlebih dan tetap 

memperhatikan kondisi atlet pada saat akan menjalani program latihan. 

2. Latihan Kecepatan 
 
 Kecepatan adalah kemampuan otot atau sekelompok otot untuk menjawab 

rangsang dalam waktu secepat (sesingkat) mungkin. Dengan kata lain kecepatan 

merupakan kemampuan sesorang untuk menjawab rangsang dalam bentuk gerak 

atau serangkaian gerak dalam waktu secepat mungkin. (Sukadiyanto,2002: 106). 

 Kecepatan adalah perbandingan antara jarak dan waktu atau kemampuan 

untuk bergerak dalam waktu singkat. Elemen kecepatan meliputi: waktu reaksi, 

frekuensi gerak persatuan waktu, dan kecepatan gerak melewati jarak. (Djoko 

Pekik Irianto,2002: 73) 

 Menurut Widiastuti (2011:114) kecepatan adalah kemampuan untuk 

melakukan gerakan-gerakan yang sejenis secara berturut-turut dalam waktu yang 

singkat, atau kemampuan untuk menempuh suatu jarak dalam waktu secepat – 

cepatnya.  

 Berdasarkan pendapat tersebut maka dapat disimpulkan bahwa kecepatan 

adalah kemampuan berpindah dalam jarak yang ditentukan dalam waktu sesingkat 

mungkin. Kecepatan berlari merupakan kemampuan untuk melakukan gerakan 

yang sama atau sejenis secara berturut-turut dalam waktu yang singkat. 

 Menurut Tengkudung. J dan Puspitorini. W, (2012) dalam (Dr. I Made Yoga 

Parwata, S.pd., M.Kes, 2017: 20-21) faktor yang mempengaruhi kecepatan 
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seseorang adalah faktor fisiologis dan anatomis. Adapun faktor fisiologis yang 

mempengaruhi kecepatan berlari antara lain: kekuatan otot tungkai, daya ledak 

otot tungkai dan kelentukan otot tungkai. Sedangkan faktor anatomis antara lain: 

porposi dan postur tubuh, ukuran berat badan, tinggi badan, panjang tungkai, 

panjang lengan. 

 Berdasarkan penjelasan tersebut dapat disimpulkan bahwa kecepatan adalah 

kemampuan seseorang untuk melakukan gerak dengan waktu sesingkat-

sesingkatnya. Oleh karena itu, perlu diperhatikan pula dalam melatih kecepatan 

yaitu intensitas latihan, recovery, jarak tempuh, target waktu tempuh, dan jumlah 

repitisinya. 

3. Lari Jarak Pendek 

 Lari adalah salah satu nomor yang terdapat di Cabang olahraga atletik. 

Berkaitan dengan penerapan lari pada cabang olahraga atletik, lari merupakan 

salah satu nomor yang sering dipertandingkan dan dikelompokkan menjadi 3 jenis  

yaitu lari jarak pendek, lari jarak menengah, dan lari jarak jauh. Dari ketiga jenis 

nomor lari tersebut mempunyai teknik yang berbeda-beda. 

 Lari jarak pendek adalah lari yang menempuh jarak antara 50 meter sampai 

dengan 400 meter. (Eddy Purnomo dan Dapan, 2011: 32). Oleh karena itu 

kebutuhan utama untuk lari jarak pendek adalah kecepatan. Kecepatan dalam lari 

jarak pendek adalah hasil kontraksi yang kuat dan cepat dari otot-otot yang 

dirubah menjadi gerakan halus lancar dan efisien. 
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 Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa lari jarak pendek/lari 

cepat adalah lari yang menempuh jarak antara 50 meter sampai dengan 400 meter 

dengan mengutamakan kecepatan maksimal. 

4. Lari 100 Meter 

  Nomor lari 100 meter merupakan nomor lari jarak pendek, dimana secara 

rangkaian keseluruhan gerak dalam berlari 100 meter dapat dibagi menjadi 

beberapa tahap yaitu fase reaksi, fase percepatan, fase kecepatan maksimal, fase 

perlambatan, dan finish.  

 Menurut pendapat Steinmann, (1996:4) dalam (Ria Lumintuarso, 2014: 5),   

dalam lari 100 meter atlet tidak hanya memerlukan kecepatan maksimal saja, 

melainkan diperlukan kecepatan reaksi, percepatan dan daya tahan kecepatan. 

Oleh sebab itu melatih lari 100 meter harus dilakukan secara bertahap salah 

satunya melatih kecepatan reaksi start atlet.  

5. Teknik Start 
 
 Start adalah persiapan awal seorang pelari untuk melakukan gerakan lari. 

Terdapat 2 jenis teknik start dalam nomor lari yaitu teknik start jongkok untuk 

nomor lari jarak pendek dan start berdiri untuk nomor lari jarak menengah dan 

jauh. 

 Lari jarak pendek terbagi menjadi beberapa teknik yaitu tahap reaksi dan 

dorongan (reaction and drive), tahap percepatan (acceleration), tahap 

transisi/perubahan (transition), tahap kecepatan maksimum (speed maximum), 

tahap pemeliharaan kecepatan (maintenance speed), finish. (Eddy Purnomo dan 

Dapan, 2011: 33) 
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 Pada saat perlombaan lari jarak pendek, sikap start menggunakan start 

jongkok dengan menggunakan aba-aba dalam tipe fase yaitu “bersedia”, “siap”, 

dan “ya” atau tembakan pistol. Pada lari jarak pendek, bila pelari mendengar aba-

aba “bersedia”, maka pelari harus mempersiapkan atau menempatkan posisi di 

startblok. 

 Pada aba-aba “bersedia”, sikap pertama yang dilakukan adalah menuju start 

yang berada di belakang garis start. Kemudian letakkkan salah satu lutut di tanah 

dengan jarak kurang lebih 1 jengkal dari garis start. Letakkan kaki yang lain 

disampingnya kurang lebih satu kepal dengan lutut. Bungkukkan badan dengan 

kedua tangan terletak di tanah di belakang garis start. Jari-jari telapak tangan rapat 

dan ibu jari terbuka. Kepala menunduk ke depan bawah tangan dengan rileks dan 

konsentrasi untuk aba-aba selanjutnya. 

 

 
 

 

Gambar 1. Sikap Aba-aba bersedia 

                                Sumber : Eddy Purnomo & Dapan, 2011: 31 

 

 Pada saat sikap aba-aba “siap”, sikap yang harus dilakukan saat mendengar 

aba-aba ini yaitu lutut diangkat dari tanah sedemekian rupa sehingga kedua kaki 

sama-sama sedikit bengkok. Kemudian kedua kaki tersebut menekan pada 
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startblok, sehingga pinggul menjadi naik dari bahu yang letaknya berada di atas 

tangan. Posisi tungkai dipertahankan, dan pandangan mata tetap rendah 

 

                    

Gambar 2. Sikap aba-aba siap 

       Sumber : Eddy Purnomo & Dapan, 2011: 32 

 Selanjutnya, sikap aba-aba “ya” atau tembakan pistol pada start lari jarak 

pendek yang harus dilakukan oleh pelari adalah mendengarkan aba-aba “ya” atau 

bunyi pistol, dengan refleks bertolak dari startblok atau melakukan reaksi keluar 

dari startblok dengan cepat. Pada saat yang sama tangan didorong dan diayunkan 

secepat mungkin untuk membantu mendorong badan agar cepat ke depan. Kaki 

belakang dalam keadaan bengkok bergerak maju dan kaki yang lain diluruskan 

dengan kuat untuk memberikan daya dorong ke depan. Kedua tungkai 

memberikan keseimbangan gerak dan membantu dalam memberikan dorongan 

pada gerakan lari. 
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Gambar 3. Sikap aba-aba "ya" 

            Sumber : Eddy Purnomo & Dapan, 2011: 33 

 

6.  Kecepatan Reaksi 

 Kecepatan reaksi mempunyai pengaruh besar terhadap keberhasilan dalam 

melakukan teknik lari pada pencapaian prestasi lari jarak pendek. Menurut 

Suharno H.P. (1993:20) kecepatan reaksi adalah waktu antara rangsangan dan 

jawaban gerak pertama.  

 Menurut Suharjana (2013:140) kecepatan reaksi adalah kecepatan 

menjawab suatu rangsangan dan jawaban gerak pertama. Dari uraian tersebut 

dapat disimpukan bahwa kecepatan reaksi adalah kecepatan seseorang dalam 

menjawab suatu rangsangan atau stimulus secara cepat yang bisa berupa 

penglihatan, suara melalui pendengaran. 
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Gambar 4. Tahap reaksi 

                           Sumber : Eddy Purnomo & Dapan, 2011: 33 

 

 Berdasarkan pendapat Suharno H.P. (1993: 33) dalam Aisya Kemala, 

(2019:26), faktor-faktor sebagai penentu kecepatan reaksi yaitu tergantung 

susunan syaraf, daya orientasi situasi yang dihadapi oleh atlet, ketajaman panca 

indera dalam menerima rangsangan, kecepatan gerak dan daya ledak otot. 

 Reaction time  merupakan salah satu faktor penentu penting dalam 

keberhasilan prestasi lari sprint ( Massimiliano Ditroilo dan Andrew Kilding, 

2004).  Memang start yang baik bisa membuat perbedaan antara hasil yang bagus 

dan kehilangan kesempatan perlombaan. Dalam upaya untuk keluar dari 

blockstart secepat mungkin, para atlet mencoba untuk bereaksi cepat terhadap 

sinyal aba-aba. Namun selama perlombaan antisipasi sinyal aba-aba starter 

mengakibatkan start yang salah.  

 Pada akhir tahun 2002 setiap atlet diperbolehkan atau diberi kesempatan jika 

melakukan kesalahan start yang pertama sebelum pelanggraan kedua atlet. 

Namun sejak awal tahun 2003, atlet yang melakukan kesalahan start akan 

langsung diskualifikasi ( Massimiliano Ditroilo dan Andrew Kilding, 2004). 
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 Seorang pelari sprint 100 meter dikatakan melakukan kesalahan start jika 

atlet tersebut melakukan reaksi start dengan waktu dibawah 0,1 detik. Hal ini 

sesuai dengan pendapat Massimiliano Ditroilo dan Andrew Kilding, (2004: 14). 

“As a result, athletes sometimes anticipate the starter’s signal and commit a 

false start. If the RT is under 100 milliseconds, the athlete is deemed to have 

“jumped the gun” 

 Kecepatan dimulai dengan reaksi start, yang didefinisikan sebaagai 

permulaan untuk bereaksi terhadap rangsangan dari aba-aba starter. Reaksi start 

pada lari 100 meter berkontribusi sekitar 1% hingga 2% terhadap total kinerja 

atlet sprinter. ( Helmick, 2003).  Oleh karena itu, waktu reaksi awal start pada 

keseluruhan kinerja  sprint , itu harus di jelaskan bahwa reaksi waktu 200 md 

hanya mewakili 2% dari lari jarak pendek 100  meter yang  berlangsung 10,00s, 

atau 0,4% dari sprint 400 meter yang berlangsung selama 45 detik (Martin, & 

Buoncristiani, 1995).  

 Namun, atlet dengan waktu reaksi yang lebih baik di awal sprint memiliki 

keunggulan psikologis atas lawan mereka ,dimana pada saat perlombaan penting 

untuk tahap di garis finish (Stevenson, 1997; Michel, & Jarver, 2002; Henson, 

Cooper, & Perry, 2002) 

 

7. Latihan Reaksi 

 Reaksi merupakan salah satu kunci pertama bagi seorang sprinter dalam 

melakukan gerakan start. Keterlambatan atau ketidaktelitian sprinter pada waktu 

melakukan start akan sangat merugikan dalam pencapaian prestasi dalam lari 

sprint. Oleh sebab itu, cara melakukan reaksi start yang baik harus benar-benar 

diperhatikan dan dipelajari serta dilatih secermat mungkin. 
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 Menurut Eddy Purnomo dan Dapan (2011: 28-31) terdapat beberapa metode 

pembelajaran dalam melatih start yaitu: 

1. Tahap bermain (game) 

 

 Pada tahap ini bertujuan untuk mengenalkan masalah gerak (movement 

problem) start secara tidak langsung, dan cara start yang benar ditinjau secara 

anatomis, memperbaiki sikap start serta meningkatkan motivasi atlet. Tujuan 

khusus dalam bermain start adalah meningkatkan konsentrasi, reaksi bergerak, 

dan percepatan gerak atlet. Beberapa bentuk materi yang dapat dilatihkan adalah 

a.  Bentuk latihan bermain kejar-kejaran dengan reaksi audio 

 

  

Gambar 5. Reaksi audio 

                                 Sumber : Eddy Purnomo & Dapan, 2011: 33 

 

b. Bentuk latihan bermain kejar-kejaran reaksi visual 

 

 
 

                    

 

Gambar 6. Reaksi visual 

                        Sumber : Eddy Purnomo & Dapan, 2011: 34 

 



 

 

 

 

 

27 

 

2. Tahap teknik dasar (basic of technique) 
 
 Tahap ini bertujuan untuk mempelajari dasar gerak start yang sistematis. 

 

Adapun tahap-tahapnya yaitu: 
 
a. Start dari posisi yang berbeda-beda 

 

 Tahap ini bertujuan untuk meningkatkan konsentrasi dan percepatan suatu 

tanda aba-aba bergerak ke posisi lari dan melakukan lari percepatan. Tahap ini 

bisa dilakukan secara individu atau berpasangan (satu atlet mengejar atlet yang 

lain) dengan posisi start dari posisi yang berbeda-beda (visual, audio, dan taktil). 

 

Gambar 7. visual, audio, taktil 

                                Sumber : Eddy Purnomo & Dapan, 2011: 34 

 

b. Start berdiri dengan suatu tanda 

 

 Tahap ini bertujuan mengembangkan konsentrasi dan reaksi. Pada tahap ini 

dapat menggunakan suatu tanda-tanda start dengan melalui pendengaran (audio), 

melalui penglihatan (visual), dan melalui sentuhan (taktil). 

 

Gambar 8. Start berdiri 

    Sumber : Eddy Purnomo & Dapan, 2011: 35 
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c. Start berdiri dengan berbagai variasi 

  

 Tahap ini bertujuan untuk melatih dan mengangkat badan dan lari 

percepatan. (1)Variasi pertama dengan start menjatuhkan badan tanpa adanya aba-

aba. (2) Variasi kedua dengan start berdiri dari satu posisi badan condong ke 

depan. (3) Variasi ketiga dengan start berdiri dengan 3 titik dan 4 titik. 

 

Gambar 9. Variasi start berdiri 

Sumber : Eddy Purnomo & Dapan, 2011: 35 
 

8. Konsentrasi 
 
 Konsentrasi adalah kemampuan untuk memusatkan perhatian terhadap tugas 

dengan tidak terganggu dan terpengaruhi oleh stimuli yang bersifat internal 

maupun eksternal .(Schimed peper,Wilson 2001). Selanjutnya menurut pendapat 

Cox (2002) dalam Agus Supriyanto, (2012:8), konsentrasi merupakan 

kemampuan atlet untuk memusatkan perhatian pada informasi yang relevan 

selama kompetisi. 

 Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa konsentrasi adalah 

kemampuan individu dalam memusatkan perhatian pada suatu informasi atau 

tugas agar tidak terganggu selama pemusatan tugas-tugas tertentu. 

 Konsentrasi dipengaruhi oleh beberapa faktor yaitu, usia, jenis kelamin, 

pengalaman dan pengetahuan. Faktor usia mempengaruhi kemampuan konsentrasi 
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karena kemampuan berkonsentrasi ikut berkembang sesuai dengan usia individu 

menurut Lasmono, 1994 dan Wickens dalam Venstra, 1995) dalam Agus 

Supriyanto, (2012: 9). 

 Faktor jenis kelamin juga mempengaruhi konsentrasi terkait dengan faktor 

biologis. Berdasarkan pendapat Erdelyi, (1976) dan Nideffer & Bond, (2003)  

dalam dalam Agus Supriyanto, (2012: 9) perempuan yang mengalami masa pra-

menstruasi cenderung mudah terpecah konsentrasi dan cenderung emosional,  

sehingga atlet perempuan mengeluhkan bahwa siklus mentruasi mempengaruhi 

secara negatif kinerja olahraganya. 

 Kemudian menurut pendapat Tresiman dan Galade Anderson, (1995) dalam 

(Sigit Nugroho, 2004: 4), individu cenderung berkonsentrasi pada objek yang 

biasa dikenali polanya, sehingga pengetahuan dan pengalamannya dapat 

mempermudah konsentrasi. Hal ini dapat dijadikan sebagai dasar dalam pelatihan 

guna untuk meningkatkan konsentrasi, bahwa semakin sering pelatihan 

konsentrasi dilakukan maka semakin mudah individu dalam memusatkan 

konsentrasinya karena pengetahuan dan pengalaman yang dimilikinya. 

9. Latihan Konsentrasi 
 

 Tingkat kemampuan konsentrasi olahragawan merupakan salah satu faktor 

pendukung keberhasilan sebuah prestasi dalam melakukan aktivitas olahraga. 

Konsentrasi atlet pada saat pertandingan harus tetap dijaga agar penampilan tetap 

efektif. Oleh karena itu perlu adanya pelatihan untuk meningkatkan kemampuan 

konsentrasi atlet. Berdasarkan pendapat Weinberg, (1995) dalam Maemun Nusufi, 

(2016: 58-29) menyatakan bahwa cara meningkatkan konsentrasi yaitu: 
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1. Latihan dengan menghadirkan gangguan (distraction) 
 
 Berlatih dengan suasana bising dengan gangguan dapat membantu atlet 

meningkatkan konsentrasinya karena tidak sedikit atlet yang bertanding dalam 

suasana sehening mungkin ditambah pertandingan tersebut merupakan babak 

penentuan. 

2. Berlatih mengendalikan mata (practice eye control) 
 
 Mengendalikan mata merupakan metode untuk memfokuskan konsentrasi. 

 
Teknik dengan memfokuskan pandangan mata untuk melihat satu titik. 
 
 Selanjutnya, menurut pendapat Cumming, Jenife, & Dkk, (2016) dalam 

Muhammad Faz’ul Akbar, Anung Priambodo, & Miftakhul Jannah, (2019: 4) 

menyatakan bahwa latihan imagery adalah salah satu teknik yang paling penting 

dalam pengaturan mental seorang atlet, apakah itu digunakan untuk memahami 

bagaimana keterampilan harus dilakukan, berlatih kemungkinan situasi kompetitif 

yang berbeda, atau pengalaman apa yang akan dirasakan seperti untuk mencapai 

satu tujuan mimpi. Berdasarkan uraian tersebut dapat disimpulkan bahwa imagery 

dapat meningkatkan rasa percaya diri dan berdampak pada kemampuan atlet 

dalam tetap berkonsentrasi. 

 Kemudian, menurut pendapat Sholichah dan Jannah, (2015) dalam 

Mochammad Khunaifi dan Miftakhul Jannah, (2020: 2-3) menyatakan bahwa 

terdapat beberapa metode yang dapat digunakan untuk membantu individu dalam 

meningkatkan kemampuan konsentrasi, beberapa metode tersebut yaitu dengan 

melakukan meditasi, self-talk, self hypnosis, autogenic training, dan quiet eye 

training. 

 Dari uraian pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa metode dalam melatih 



 

 

 

 

 

31 

 

kemampuan konsentrasi terdiri dari beberapa cara antara lain, melakukan 

meditasi, self-talk, self hypnosis, autogenic training, dan quiet eye training, 

latihan imagery, latihan dengan gangguan, practice eye control. 

 Imagery merupakan salah satu metode yang digunakan dalam latihan mental 

yang didefinisikan sebagai bentuk kreasi mental yang dilakukan secara sadar dan 

disengaja dan bertujuan untuk membentuk persepsi sesuatu dengan imaji kreatif di 

dalam benak seseorang, Fanning ( Juriana 2012: 18). Pelaksanaan latihan imagery 

di lapangan bukan berarti bahwa latihan ini bisa menggantikan sepenuhnya latihan 

yang melibatkan fisik, tetapi keduanya harus diberikan dalam satu kesatuan. 

B.  Penelitian yang Relevan 

 Terkait dengan penelitian tentang pengaruh latihan konsentrasi terhadap 

reaksi start atlet lari jarak pendek PASI Gunungkidul, penelitian sangat diperlukan 

untuk mendukung kerangka berfikir, sehingga dapat dijadikan acuan dalam 

pengajuan hipotesis. Penelitian yang relevan dengan penelitian ini adalah : 

1.  Dzaki  Riyadi  Sentosa  (2019)  yang  berjudul  “Pengaruh  Metode  Latihan 

Imagery  Terhadap  Konsentrasi  Dan  Keterampilan  Bermain  Sepak  Bola”. 

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh faktor penting untuk mencapai keberhasilan 

psikologis dalam meningkatkan kepercayaan diri dan motivasi tinggi ketika 

atlet akan menentukan strategi dalam pertandingan. Tujuan penelitian ini untuk 

mengetahui pengaruh metode latihan imagery terhadap konsentrasi dan 

keterampilan bermain sepak bola. Penelitian yang digunakan dalam penelitian 

ini adalah Pretest-Posttest Control Group Desain, dengan adanya dua 

kelompok yang dipilih secara random dan diberi pretest sebagai tes awal antara 
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group eksperimen dan group kontrol. Peneliti mengumpulkan data berjumlah 

16 pemain PS UPI dengan pendekatan random sampling. Populasi pada 

penelitian ini adalah mahasiswa UKM PS UPI Berjumlah 90 orang. Sampel 

diberikan latihan imagery 16 kali pertemuan. Teknik analisis data penelitian ini 

menggunakan software SPSS 21. Hasil analisis data menunjukan adanya 

pengaruh yang signifikan antara metode latihan imagery terhadap konsentrasi 

dan keterampilan bermain sepak bola. Hasil rata-rata post-test konsentrasi kelas 

eksperimen 16.8750 dengan simpangan baku sebesar 3.27054 sehingga didapat 

hasil rata-rata selisish sebesar 7.2500 dengan simpangan baku 1.66905. 

Sedangkan untuk hasil rata-rata post-test kelas kontrol adalah 12.2500 dengan 

simpangan baku sebesar 4.20034 sehingga didapat hasil rata-rata selisih 

sebesar 2.8750 dengan simpangan baku 1.24642. menunjukan bawah nilai sig. 

atau probabilitas dari variable kelompok kontrol (0,000)< (0,05), (0,0001)< 

(0,05). Hasil penelitian metode latihan imagery menunjukkan peningkatan 

yang lebih baik dari kelas kontrol yang menggunakan metode latihan 

konvensional terhadap konsentrasi dan keterampilan bermain sepak bola. 

2. Teddy Rezki Rivanta Apri Agus (2019) yang berjudul “Pengaruh Latihan 

Acceleration Sprint Terhadap Kecepatan Lari Jarak Pendek Atlet Atletik 

Kabupaten Pasaman”. Penelitian ini dilatar belakangi masih kurang cepatnya 

lari jarak pendek atlet atletik kabupaten Pasaman. Tujuan penelitian ini untuk 

mengetahui pengaruh latihan acceleration sprint terhadap kecepatan lari jarak 

pendek atlet atletik kabupaten Pasaman. Penelitian yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah penelitian eksperimen semu. Populasi dalam penelitian ini 
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adalah atlet yang mengikuti O2SN tingkat SLTA dan atlet-atlet yang latihan di 

lapangan atletik kabupaten Pasaman. Peneliti mengumpulkan data yang 

berjumlah 12 orang dengan teknik pengambilan sampel purposive sampling. 

Teknik analisis data dan pengujian hipotesis menggunakan teknik analisis 

komparasi dengan menggunakan rumus uji beda mean (uji t) dengan taraf  

signifikan α = 0,05. Dari analisis data yang dilakukan, hasil penelitian 

menunjukkan terdapat pengaruh latihan acceleration sprint terhadap kecepatan 

lari jarak pendek atlet atletik kabupaten Pasaman, dengan perolehan koefisien 

uji “t” yaitu t hitung = 12,73> t table = 1,79. 

 
C.  Kerangka Berfikir 
 
 Berdasarkan kajian teori yang telah dikemukakan di atas maka kerangka 

berfikir dari pengaruh latihan konsentrasi terhadap reaksi start atlet lari 100 Meter 

PASI Gunungkidul. Lari 100 meter merupakan nomor perlombaan atletik yang 

terdiri dari beberapa tahap gerakan antara lain, tahap reaksi, tahap percepatan, 

tahap kecepatan maksimum, tahap deceleration, dan tahap finish. 

  Salah satu gerakan yang sangat menentukan hasil pencapaian prestasi lari 

100 meter  adalah gerakan start. Dimana dalam penelitian ini hanya akan meneliti 

pada bagian tahapan reaksi startnya saja untuk mengetahui reaksi murni dan reaksi 

aplikasinya yang tujuannya adalah pengembangan tahap melatih reaksi start untuk 

lari 100 meter. Maka dari itu sesuai aktivitas yang diteliti maka dalam penelitian 

ini  menggunakan tes reaksi lapangan dengan jarak 10 – 20 meter. Untuk reaksi 

murni dengan menggunakan start berdiri dan untuk reaksi aplikasinya 

menggunakan sesuai start lari 100 meter yaitu start jongkok. 
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 Penelitian ini akan menggunakan latihan konsentrasi dengan metode latihan 

imagery sebagai bentuk treatment. Hal ini dikarenakan pada saat tahap posisi 

reaksi start lari 100 meter dibutuhkan tingkat kemampuan konsentrasi yang bagus. 

Sehingga latihan  konsentrasi atlet lari 100 meter PASI Gunungkidul perlu 

diberikan karena semakin baik tingkat konsentrasi atlet maka reaksi juga akan 

menjadi lebih cepat.  

 Latihan konsentrasi ini dilakukan setelah atlet melakukan stretching terlebih 

dahulu. Hal ini bertujuan agar mengatasi ketegangan otot yang dapat menggangu 

fokus saat latihan konsentrasi. Latihan konsentrasi ini juga harus dilakukan secara 

berulang-ulang agar sasaran latihan dapat tercapai dan atlet mampu memahami 

target latihan. 

D.  Hipotesis 
  
 Berdasarkan berbagai permasalahan dalam penelitian ini perlu dibuat 

hipotesis sementara. Berdasarkan kajian teori dan kerangka berfikir diatas dapat 

dirumuskan hipotesis: 

1. Ada pengaruh pada latihan kelompok kontrol terhadap reaksi start atlet lari 100 

meter PASI Gunungkidul. 

 
2. Ada pengaruh pada latihan  kelompok eksperimen (latihan konsentrasi) 

terhadap reaksi start atlet lari 100 meter PASI Gunungkidul. 

3. Latihan pada kelompok eksperimen (latihan konsentrasi dengan metode 

imagery) lebih efektif untuk meningkatkan kecepatan reaksi start pada atlet lari 

100 meter PASI Gunungkidul. 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

A.  Desain Penelitian 

 

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen semu. Penelitian 

eksperimen merupakan penelitian yang digunakan untuk mencari pengaruh 

tertentu terhadap yang lain dalam kondisi yang terkendalikan.(Sugiyono 2016: 

72). Dalam penelitian ini menggunakan desain penelitian two group pretest-

posttest design, yaitu desain penelitian yang terdapat tes awal (prestest) sebelum 

diberi perlakuan dan tes akhir (posttest) setelah diberikan perlakuan. Kelompok 

eksperimen diberi perlakuan latihan konsentrasi dengan metode imagery sebanyak 

16 kali dan kelompok kontrol diberi latihan sesuai dengan program diluar latihan 

konsentrasi secara spesifik atau diberi latihan seperti program biasa. Dengan 

demikian akan diketahui lebih akurat, karena dapat membandingkan dengan 

adanya perlakuan dan sebelum perlakuan. Adapun desain penelitian dibawah ini : 

berikut: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

            

 

Gambar 10. Two group pretets - posttest design 

                                          Sumber : Sugiyono, 2011: 11

 



 

 

 

 

 

36 

 

 
Keterangan :

 

MSOP     : Matched Subject Ordinal Pairing 

 

Prestest    : Tes awal sebelum diberikan perlakuan

 

Kelompok A   : Kelompok Kontrol 

 

Kelompok B   : Kelompok Perlakuan (Treatment) 

 

Posttest   : Tes akhir setelah diberikan perlakuan 

 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui jumlah perubahan yang 

dihasilkan oleh perlakuan. Dengan kata lain apakah kelompok eksperimen dapat 

berubah lebih besar atau meningkat dibandingkan kelompok kontrol, terkait 

dengan pengaruh latihan konsentrasi terhadap reaksi start. 

B.  Tempat Dan Waktu Penelitian 

 

1. Tempat Penelitian 

 

Tempat pelaksanaan penelitian ini berada di Stadion Gelora Handayani 

yang beralamat di Jl. Taman Bakti No.16, Jeruksari, Wonosari, Kabupaten 

Gunungkidul, Daerah Istimewa Yogyakarta. 

2. Waktu penelitian 
 

Waktu pelaksanaan 1 Februari 2021 sampai 27 Februari 2021 dengan 

jadwal latihan  seminggu 4 kali pertemuan di hari Selasa, Rabu, Kamis dan Jumat
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C.  Populasi dan Sampel Penelitian 

1. Populasi Penelitian 

Berdasarkan pendapat Sugiyono, (2016: 80) menyatakan bahwa populasi 

sebagai wilayah generalisasi yang terdiri atas obyek/subyek yang mempunyai 

kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari 

dan kemudian untuk ditarik kesimpulannya. 

Dari uraian pendapat di atas maka yang akan dijadikan populasi dalam 

penelitian ini adalah atlet lari 100 meter PASI Gunungkidul yang berjumlah 20 

atlet. 

2. Sampel Penelitian 

 

Menurut Sugiyono, (2016: 81) sampel adalah bagian dari jumlah dan 

karakteristik yang dimiliki oleh populasi tersebut. Teknik pengambilan sampel 

penelitian ini adalah purposive Sampling. Menurut Sugiyono (2016: 85), 

purposive sampling adalah teknik pengambilan sampel sumber data dengan 

pertimbangan tertentu. Sampel yang digunakan dalam penelitian ini sebanyak 12 

orang. Beberapa syarat yang digunakan oleh pengambilan sampel penelitian ini  

yaitu: 

1. Sampel adalah pelari jarak pendek  100 meter  

2. Sampel masih bersekolah SMP dan SMA 

3. Sampel merupakan atlet yang masih aktif latihan minimal 3 bulan 

4. Sampel pernah mengikuti perlombaan lari 100 meter 

5. Bersedia mengikuti treatment latihan konsentrasi dengan metode latihan  

imagery sebanyak 16 kali (dapat dilhat pada lampiran 20 halaman 98).  
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Seluruh sampel tersebut diberi pretest untuk menentukan kelompok 

treatment, dirangking nilai pretestnya, kemudian dipasangkan (matched) dengan 

pola A-B-B-A dalam dua kelompok dengan anggota masing-masing 6 atlet. 

Teknik pembagian sampel menggunakan ordinal pairing. Menurut Sugiyono 

(2007:61) ordinal pairing adalah pembagian kelompok menjadi dua bagian tujuan 

keduanya memiliki kesamaan atau kemampuan yang merata. 

Tahap ini sebelumnya diberikan prestest untuk seluruh sampel, kemudian 

hasil pretest disusun berdasarkan peringkat ataupun rangking. Sampel dibagi 

menjadi dua kelompok, kelompok A (kelompok kontrol) dan kelompok B 

(kelompok eksperimen) yang diberikan perlakuan latihan konsentrasi dengan 

metode latihan imagery. (dapat dilhat pada lampiran 20 halaman 98). 

         Table 4. Teknik Ordinal Pairing 
 

  Kelompok 1        Kelompok 2 

   

1  2 

   

4  3 

   

5  6 

   

8  7 

   

9  10 

   

12  11 

   

 

                                            Sumber : Sugiyono, 2015: 57 

 

D.  Definisi Operasional Variabel Penelitian 
 

 Variabel dalam penelitian ini terdiri dari dua variabel bebas (indepeden) 

dan satu variabel terikat (dependen). Variabel  bebas  dalam  penelitian  ini  
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adalah variabel latihan konsentrasi, sedangkan untuk variabel terikat adalah 

peningkatan kecepatan reaksi start lari jarak 100 meter. Definisi operasionalnya 

adalah : 

1. Latihan 

 

 Latihan adalah suatu aktivitas yang bertujuan untuk meningkatkan 

keterampilan berolahraga dengan menggunakan peralatan yang sesuai dengan 

tujuan dan kebutuhan cabang olahraga sebagai pendukung. Dalam proses latihan 

terdiri dari materi yang akan dilakukan dengan menggunakan metode dan aturan 

pelaksanaannya, sehingga tujuan latihan bisa tercapai. Dalam hal ini latihan 

terkait dengan metode latihan konsentrasi menggunakan latihan imagery. 

2. Konsentrasi 

 

 Konsentrasi adalah kemampuan individu dalam memusatkan perhatian pada 

suatu informasi atau tugas agar tidak terganggu selama pemusatan tugas-tugas 

tertentu. Dalam hal ini peranan konsentrasi sangat diperlukan untuk seorang pelari 

jarak 100 meter, dimana dalam posisi start memerlukan reaksi yang cepat dan 

tingkat konsentrasi dapat mempengaruhi hasil tersebut. 

3. Kecepatan Reaksi Start Lari Jarak Pendek 

 

 Kecepatan reaksi adalah kecepatan seseorang dalam menjawab suatu 

rangsangan atau stimulus secara cepat yang bisa berupa penglihatan, suara melalui 

pendengaran. Dalam hal ini start lari 100 meter  memerlukan reaksi yang cepat, 

untuk itu perlu adanya metode latihan untuk meningkatkan reaksi tersebut. 
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E.  Instrumen Penelitian dan Teknik Pengumpulan Data 
 

1. Instrumen Penelitian Tes Kecepatan Reaksi Lapangan 
 

 Instrumen penelitian adalah alat atau fasilitas yang digunakan oleh peneliti 

dalam pengumpulan data agar pekerjannya lebih mudah dan hasilnya lebih baik 

(Sugiyono, 2016: 102). Pada penelitian ini pengumpulan data dengan tes 

pengukuran. Instrumen yang digunakan adalah pengukuran awal (prestest) dan 

pengukuran akhir (posttest) menggunakan tes TKRL-Bks (Tes Kecepatan Reaksi 

Lapangan) dari Bambang Kridasuwarso (2018). Tes ini terdiri dari dua jarak lari, 

yaitu 10 meter dan 20 meter. Jarak 10 meter (TKRL-BKs 1) dibuat untuk anak-

anak, sedang jarak 20 m (TKRL-BKs 2) dibuat untuk remaja dan dewasa. Dimana 

tes ini sudah divalidasi dengan uji banding yaitu mengkorelasikan data hasil 

TKRL-BKs dengan data hasil Whole Body Reaction Test. Berdasarkan hasil 

survey lapangannya, TKRL-BKs 1 dan TKRL-BKs 2 terbukti valid dan reliabel 

secara statistik. Kemudian dua orang pakar olahraga pendidikan dan olahraga 

prestasi telah memberikan rekomendasi bahwa TKRL-BKs 1 dan TKR-BKs 2 

dapat digunakan sebagai tes pengukur kecepatan reaksi alternatif. 

 
Table 5. Validitas TKRL-Bks.1. dan Hubungan Tes Reaksi Lapangan-Bks.1. 

dengan Tes Reaksi Elektrik Seluruh Badan 

      Sumber : Bambang Kridasuwarso, 2018: 7 
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Table 6. Validitas TKRL-BKs.2. dan Hubungan TKRL-BKs.2. dengan Tes Reaksi 

Elektrik Seluruh Badan 

         Sumber : Bambang Kridasuwarso, 2018: 7 

 
Table 7. Reliabilitas TKRL - BKs.1. dan TKRL - BKs.2. 

    Sumber : Bambang Kridasuwarso, 2018: 7 
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Table 8. Validasi Produk 

  Sumber : Bambang Kridasuwarso, 2018: 7 

Tes ini pada hakikatnya melakukan lari secepat-cepatnya sejauh 10 dan 20 

meter. Tes ini dapat digunakan untuk semua kelompok, baik anak-anak, remaja, 

maupun orang dewasa, pria dan wanita. Tes ini hanya akan meneliti pada bagian 

tahap reaksi start untuk lari 100 meter. Pada dasarnya terdapat beberapa metode 

dalam penggunaan instrumen penelitian untuk tes reaksi. Dimana reaksi dibagi 

menjadi dua bagian yaitu tes reaksi untuk anggota tubuh dengan penggunaan tes 

tangkap penggaris sebagai reaksi tangan. Selain itu juga dapat tes reaksi dengan 

menggunakan Whole Body Reaction Test sebagai tes reaksi elektronik seluruh 

tubuh. Namun untuk penelitian ini menggunakan tes kecepatan reaksi lapangan 

dengan berlari secepat-cepatnya dalam jarak 10-20 meter karena sesuai dengan 

aplikasi dari aktivitas yang diteliti adalah tahap reaksi start.  
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Gambar 11. Tes kecepatan reaksi lapangan 

  Sumber : Bambang Kridasuwarso, 2018: 4 

Tes kecepatan reaksi lapangan ini bentuknya adalah dengan cara 

mengambil catatan waktu lari cepat berjarak 10-20 meter. Tes ini dilakukan untuk 

mengukur kecepatan reaksi tubuh/badan secara keseluruhan. Hal ini disesuaikan 

dengan aktivitas yang akan diteliti dalam penelitian ini yaitu mengukur tahap 

kecepatan reaksi start lari 100 meter.  

Adapun pelaksanaan tes kecepatan reaksi lapangan ini digunakan sebagai 

tes awal dan tes akhir dalam penelitian ini dengan urutan pelaksanaan sebagai 

berikut : 

1. Perlengkapan Tes : 

a. Lapangan/Track lari minimal 40 meter (lurus, datar, rata, tidak licin) 

b. Meteran minimal panjang 20 meter. 
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c. Cone sebagai tanda  

d. Garis untuk start, jarak 10 meter dan 20 meter sebagai garis finish 

e. Stopwatch 2 buah yang sudah dikalibrasikan 

f. Penanda start/bendera 1 buah 

g. Format tes dan alat tulis. 

2. Persiapan Tes : 

a. Tester membariskan atlet untuk pendataan dan penjelasan tes. 

b. Pembantu tester mempersiapkan sarana tes. 

c. Atlet melakukan pemanasan yang cukup. 

3. Pelaksanaan Tes : 

a. Atlet berdiri pada posisi start berdiri tepat dibelakang garis start 

b. Tester memberi aba-aba “bersedia”,“siap”,“ya”, dan bendera diangkat 

bersamaan dengan aba-aba “ya”. Langsung atlet berlari secepatnya menuju 

garis finish.  

c. Bersamaan dengan aba-aba “ya”. Pemegang kedua stopwatch (A-B) 

menghidupkan stopwatchnya, 

d. Timer A mematikan stopwatchnya persis saat atlet berada di titik A 

dimana sudah ada tanda garis dengan bantuan cone sebagai penanda jarak 

10 meternya. Kemudian timer B mematikan stopwatchnya persis pada saat 

atlet berada di titik B, dimana sudah ada tanda garis dengan cone sebagai 

penanda jarak 20 meternya.  

e. Apabila pelari melakukan kesalahan start, akan dilakukan pengulangan 

start 
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f. Tes ini dilakukan dua kali dengan istirahat lebih dari 3 menit 

g. Satuan pengukuran : hasil dinyatakan dalam detik dan diukur sampai 

0,1 (sepersepuluh detik) 

h. Hasil pengukuran : hasil pengukuran adalah yang terbaik dari kedua 

pengukuran.  

4. Hasil tes adalah selisih waktu yang dihitung berdasarkan formula sebagai 

berikut:  

      KR = SA-AB atau KR = SA-(SB-SA) (Bambang Kridasuwarso, 2018: 5) 

      Keterangan : 

  KR  : Kecepatan Reaksi 

  SA  : Waktu dari start sampai titik A. 

 AB  : Waktu dari titik A ke titik B. 

 SB : Waktu dari start sampai titik B 

2. Teknik Pengumpulan Data 

 

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini dilakukan dengan tes 

TKRL-BKs (Tes Kecepatan Reaksi Lapangan). Data yang dikumpulkan dalam 

penelitian ini yaitu data tes awal (prestest) yang didapat dari hasil formula hitung 

waktu berlari atlet yang belum diberikan perlakuan. Kemudian data posttest akan 

didapatkan dari hasil atlet tes kecepatan reaksi setelah diberikan perlakuan dengan 

latihan konsentrasi dengan metode latihan imagery.  
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F. Teknik Analisis Data 

 

Teknik analisis data menggunakan uji-t, yaitu membandingkan nilai rerata 

dari hasil prestest-posttest sebelum dan sesudah diberi perlakuan dengan sampel 

yang sama. Sebelum uji-t terlebih dahulu dilakukan uji normalitas dan uji 

homogenitas. Uji normalitas dan homogenitas dilakukan untuk mengetahui hasil 

data tersebut berdistribusi normal dan homogen. 

1. Uji Normalitas 

 

Uji normalitas adalah uji tentang kenormalan distribusi data yang 

bertujuan untuk mengetahui apakah sampel berasal dari populasi yang 

berdistribusi normal atau tidak dan variabel-variabel yang ada di penelitian ini 

mempunyai sebaran data yang normal atau tidak. Uji normalitas dapat dilakukan 

dengan uji Kolmogorov-Smirnov dengan bantuan program SPSS 25. Menurut 

metode Kolmogorov-Smirnov, kriteria pengujiannya adalah Jika signifikansi di 

bawah 0,05 berarti terdapat perbedaan yang signifikan, dan jika signifikansi di 

atas 0,05 maka tidak terjadi perbedaan yang signifikan. Penerapan pada uji 

Kolmogorov-Smirnov adalah bahwa jika signifikansi di bawah 0,05 berarti data 

yang akan diuji mempunyai perbedaan yang signifikan dengan data normal baku, 

berarti data tersebut tidak normal. 

p < 0,05  distribusi data tidak normal 

 

                                 p > 0,05  distribusi data normal 
 

2. Uji Homogenitas 

 

Uji homogenitas bertujuan untuk mengetahui apakah kelompok-kelompok 

yang membentuk sampel berasal dari populasi yang homogen. Uji homogenitas 
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menggunakan uji F dari data pretest pada kedua kelompok dengan menggunakan 

bantuan program SPSS 25. 

 

3. Uji Hipotesis 

 

Setelah kedua persyaratan diatas dipenuhi, maka selanjutnya dilakukan uji 

hipotesis. Pengujian ini menggunakan uji-t dengan menggunakan bantuan 

program SPSS 25, yaitu dengan membandingkan mean antara pretest dan posttest. 

Apabila nilai t hitung lebih kecil dari t tabel, maka Ha ditolak, dan jika t hitung 

lebih besar disbanding t tabel maka Ha diterima. Uji hioptesis dalam penelitian 

dengan menggunakan bantuan program SPSS 25. 

Untuk mengetahui persentase peningkatan setelah diberi treatment 

(perlakuan) digunakan perhitungan persentase peningkatan dengan rumus sebagai 

berikut (Sutrisno Hadi, 2004: 31): 

           Persentase peningkatan =
𝑀𝑒𝑎𝑛 𝐷𝑖𝑓𝑓𝑒𝑟𝑒𝑛𝑡

𝑀𝑒𝑎𝑛 𝑃𝑟𝑒𝑡𝑒𝑠𝑡
 X 100% 

                  Mean Different = Mean Posttest-Mean prestest 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN  

A. Hasil Penelitian 

1. Deskripsi Subjek, Lokasi, Sampel, dan Waktu Penelitian 

Subjek penelitian ini adalah atlet pelajar nomor lari 100 meter di PASI 

Gunungkidul yang berjumlah 12 atlet. Lokasi latihan atlet di stadion Gelora 

Handayani yang beralamat di Jl. Taman Bakti No.16, Jeruksari, Wonosari, 

Kabupaten Gunungkidul, Daerah Istimewa Yogyakarta dan di ruang fitness 

Sportif Atletik Club yang beralamat di Logandeng, Playen, Gunungkidul. 

Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 1 Februari 2021 sampai 27 Februari 

2021. Pretest diambil pada tanggal 1 Februari 2021 dan posttest pada tanggal 27 

Februari 2021. Treatment dilakukan selama 16 kali pertemuan dengan frekuensi 

latihan 4 (empat) kali dalam satu minggu, yaitu pada hari Selasa, Rabu, Kamis 

dan Jumat. 

2. Deskripsi Data dan Analisis Data 

Deskripsi analisis data penelitian berfungsi untuk mempermudah 

penelitian yang telah dilakukan dan untuk menjawab hipotesis yang diajukan yaitu 

ada tidaknya pengaruh latihan konsentrasi terhadap kemampuan kecepatan reaksi 

start pada atlet lari 100 meter PASI Gunungkidul. Adapun hasil tes kecepatan 

reaksi start sebelum dilakukan treatment (perlakuan) dan sesudah diberikan 

treatment (perlakuan) antara lain : 
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a. Pretest dan Posttest Kelompok A 

Table 9. Hasil Pretest dan Posttest Kecepatan Reaksi Start Kelompok A 

 

 

 

 

 

 

 

b. Pretest dan Posttest Kelompok B 

Table 10. Hasil Pretest dan Posttest Kecepatan Reaksi Start Kelompok B 

 

 

 

 

 

 

 

Hasil penelitian tersebut dideskripsikan sebagai berikut : 

1. Pretest dan Posttest Kelompok Kontrol  

 Hasil penelitian tersebut dideskripsikan menggunakan analisis statistik 

deskriptif sebagai berikut, untuk hasil pretest nilai minimal (tercepat) = 0,47, nilai 

maksimal (terlambat) = 0,96, rata-rata (mean) = 0,65, nilai tengah (median) = 

0,62, dengan simpang baku (std, Deviation) = .17268, sedangkan untuk posttest  

NO 

KELAS KONTROL (A) 

PRETEST (detik) 

POSTTEST 

(detik) 

∆ 

(Post-

Pre) 

1 0,47 0,90 0,43 

2 0,55 0,56 0,01 

3 0,56 0,47 0,09 

4 0,68 0,74 0,06 

5 0,69 0,73 0,04 

6 0,96 0,83 0,13 

Rata-

Rata 0,65 
0,71 0,13 

NO 

KELAS EKSPERIMEN (B) 

PRETEST (detik) 

POSTTEST 

(detik) 

∆ 

(Post-

Pre) 

1 0,48 
 

0,44 

 

0,04 

2 0,54 
 

0,43 

 

0,11 

3 0,58 
 

0,54 

 

0,04 

4 0,66 
 

0,63 

 

0,03 

5 0,73 
 

0,59 

 

0,14 

6 0,84 
 

0,59 

 

0,25 

Rata-

Rata 0,64 
0,54 0,10 
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nilai minimal (tercepat) = 0,47, nilai maksimal (terlambat) = 0,90, ratta-rata 

(mean) = 0,71, nilai tengah (median) = 0,73, dengan simpang baku (std. 

Deviation) = .16233. Secara rinci dapat dilihat dalam tabel berikut ini. 

Table 11. Deskriptif Statistik Pretest dan Posttest Reaksi Start Kelompok Kontrol 

 

 

 

 

 

 

 Deskripsi hasil penelitian pretest dan posttest reaksi start kelompok kontrol 

juga disajikan dalam distribusi frekuensi. Partino dan Idrus (2009: 21-22) 

menjelaskan langkah-langkah umum dalam pembuatan tabel distribusi frekuensi 

bergolong sebagai berikut: 

1. Tentukan rentang, R = Xmaxs – Xmin + 1 sehingga diperoleh rentang data pretest 

dan posttest yaitu 0,96 – 0,47 = 0,49 + 1 = 1,49 

2. Tentukan banyak kelas interval dengan rumus 1 + 3.3 log N, dimana N adalah 

banyaknya data sehingga diperoleh banyak kelas interval 1 + 3.3 log 12  = 4,56 

dibulatkan ke atas menjadi 5 

3. Tentukan interval kelas (i) dengan rumus I = 
𝑅𝑒𝑛𝑡𝑎𝑛𝑔 (𝑅)

𝐵𝑎𝑛𝑦𝑎𝑘 𝐾𝑒𝑙𝑎𝑠 (𝑏)
  sehingga 

diperoleh I = 
1,49

5
 = 0,30 

 

Statistik 
Pretes 

Kel A 

Posttest 

Kel A 

N 6 6 

    

Mean 0,6517 0,7050 

Median 0,6200 0,7350 

Std. Deviation 0,17268 0,16233 

Minimum 0,47 0,47 

Maximum 0,96 0,90 
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 Dari perhitungan diatas, menurut Partino dan Idrus (2009: 21-22) diperoleh 

tabel distribusi frekuensi dan pretest dan posttest  adalah sebagai berikut:  

Table 12. Distribusi Frekuensi Data Pretest dan Posttest Reaksi Start Kelompok 

Kontrol 

NO INTERVAL Kategori 
PRETEST POSTTEST 

FREKUENSI  % FREKUENSI  % 

1 0,47 - 0,76 Baik Sekali 5 83% 4 67% 

2 0,77 - 1,06 Baik 1 17% 2 33% 

3 1,07 - 1,36 Cukup 0 0% 0 0% 

4 1,37 - 1,66 Kurang 0 0% 0 0% 

5 1,67 - 1,96 Kurang Sekali 0 0% 0 0% 

Jumlah 6 100% 6 100% 

          

 

Gambar 12. Grafik pretest dan posttest kelompok kontrol 

2. Pretest dan Posttest Kelompok Eksperimen  

Hasil penelitian tersebut dideskripsikan menggunakan analisis statistik deskriptif 

sebagai berikut, untuk hasil pretest nilai minimal (tercepat) = 0,48, nilai maksimal 

(terlambat) = 0,84, rata-rata (mean) = 0,64, nilai tengah (median) = 0,62, dengan 

simpang baku (std, Deviation) = .13243, sedangkan untuk posttest  nilai minimal 

0
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3

4

5

6

7

Baik Sekali Baik Cukup Kurang Kurang
Sekali

0,43 - 0,70 0,71 - 0,98 0,99 - 1,26 1,27 - 1,54 1,55 - 1,82
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POSTTEST FREKUENSI
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(tercepat) = 0,43, nilai maksimal (terlambat) = 0,63, ratta-rata (mean) = 0,54, nilai 

tengah (median) = 0,54, dengan simpang baku (std. Deviation) = .08383. Secara 

rinci dapat dilihat dalam tabel berikut ini. 

Table 13. Deskriptif Statistik Pretest dan Posttest Reaksi Start Kelompok 

Eksperimen 

Statistik Pretest 

Kel B 

Posttest 

Kel B 

N 
6 6 

    

Mean 0,6383 0,5367 

Median 0,6200 0,5650 

Std. Deviation 0,13243 0,08383 

Minimum 0,48 0,43 

Maximum 0,84 0,63 

 

 Deskripsi hasil penelitian pretest dan posttest reaksi start kelompok kontrol 

juga disajikan dalam distribusi frekuensi. Partino dan Idrus (2009: 21-22) 

menjelaskan langkah-langkah umum dalam pembuatan tabel distribusi frekuensi 

bergolong sebagai berikut: 

1. Tentukan rentang, R = Xmaxs – Xmin + 1 sehingga diperoleh rentang data pretest 

dan posttest yaitu 0,84 – 0,43 = 0,41 + 1 = 1,41 

2. Tentukan banyak kelas interval dengan rumus 1 + 3.3 log N, dimana N adalah 

banyaknya data sehingga diperoleh banyak kelas interval 1 + 3.3 log 12  = 4,56 

dibulatkan ke atas menjadi 5 

3. Tentukan interval kelas (i) dengan rumus I = 
𝑅𝑒𝑛𝑡𝑎𝑛𝑔 (𝑅)

𝐵𝑎𝑛𝑦𝑎𝑘 𝐾𝑒𝑙𝑎𝑠 (𝑏)
  sehingga 

diperoleh I = 
1,41

5
 = 0,28 

 



 

 

 

 

 

53 

 

   Dari perhitungan diatas, menurut Partino dan Idrus (2009: 21-22) 

diperoleh tabel distribusi frekuensi dan pretest dan posttest  adalah sebagai 

berikut:  

Table 14. Distribusi Frekuensi Data Pretest dan Posttest Reaksi Start Kelompok 

Eksperimen 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 13. Grafik pretest dan posttest reaksi start kelompok eksperimen 

3. Hasil Analisis Data 

a. Uji Prasayarat 

 Sebelum dilakukan analisis data, akan dilakukan uji prasyarat analisis data 

yang meliputi uji normalitas dan uji homogenitas.  

0

1

2

3

4

5

6

7

Baik Sekali Baik Cukup Kurang Kurang Sekali

0,43 - 0,70 0,71 - 0,98 0,99 - 1,26 1,27 - 1,54 1,55 - 1,82

FR
EK

U
EN

SI

INTERVAL

KELOMPOK EKSPERIMEN (B)

PRETEST FREKUENSI POSTTEST FREKUENSI

NO INTERVAL Kategori 
PRETEST POSTTEST 

FREKUENSI  % FREKUENSI  % 

1 0,43 - 0,70 
Baik 

Sekali 
4 67% 6 100% 

2 0,71 - 0,98 Baik 2 33% 0 0% 

3 0,99 - 1,26 Cukup 0 0% 0 0% 

4 1,27 - 1,54 Kurang 0 0% 0 0% 

5 1,55 - 1,82 
Kurang 
Sekali 

0 0% 0 0% 

Jumlah 6 100% 6 100% 
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Hasil uji prasyarat analisis disajikan berikut ini : 

1) Uji Normalitas 

 Uji normalitas diujikan pada masing- masing data penelitian yaitu data 

pretest dan posttest. Uji normalitas dilakukan menggunakan rumus Kolmogorov-

Smirnov Z, dengan program SPSS 25. Data dikatakan berdistribusi normal apabila 

nilai signifikasi yang diperoleh lebih besar dari 0,05. Adapun langkah – langkah 

dalam menggunakan program IBM SPSS Statistic 25 for windows adalah sebagai 

berikut : 

1) Buatlah kolom data hasil pretest dan posttest pada lembar kerja SPSS 25, 

kemudian menu Analyze, selanjutnya pilih menu Nonparamatric Test, dan pilih 1-

Sample K-s... 

2) Masukkan data pretest dan posttest di kolom “Test Variable List”, klik OK. 

Maka akan muncul hasilnya. (dapat dilihat pada lampiran 15). Hasil uji normalitas 

dari penelitian ini adalah sebagai berikut : 

Table 15. Hasil Uji Normalitas 

Kelompok  P Sig. Keterangan 

Pretest Kelompok A 0,200 0,05 Normal 

Posttest Kelompok A 0,200 0,05 Normal 

Pretest Kelompok B 0,200 0,05 Normal 

Posttest Kelompok B 0,200 0,05 Normal 

 

 Berdasarkan dari tabel diatas dapat dilihat bahwa semua data (pretest dan 

posttest) memiliki p (Sig.) lebih dari 0.05 (>0.05), maka kedua variabel 

berdistribusi normal. Atau dapat diartikan  nilai signifikasi pretest dan posttest 

lebih besar dari 0.05, maka dari itu dapat disimpulkan bahwa data tersebut 

berdistribusi normal. Karena data berdistribusi normal, analisis dapat dilanjutkan. 
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2) Uji Homogenitas  

` Uji homogenitas bertujuan untuk mengetahui kesamaan variansi atau 

menguji bahwa data yang diperoleh berasal dari sampel yang homogen. Kriteria 

uji homogenitas jika nilai signifikansi (Sig) Based On Mean > 0,05 maka varian 

data dinyatakan homogen, jika nilai signifikansi (Sig) Based On Mean < 0,05 

maka varian data dinyatakan tidak homogen. Uji homogenitas dilakukan pada 

kedua kelompok data (pretest dan posttest) yang akan diuji beda dengan program 

IBM SPSS Statistic 25 for windows adalah sebagai berikut: 

1) Klik menu Analyze kemudian Compare Means, pilih One Way ANOVA.... 

2) Masukkan “Data” pada Dependent List, “Code” pada Factor 

3) Pada submenu Options, beri tanda () pada “Homogenity of  Variance test “, 

klik Continue lalu OK. Maka muncul hasilnya (dapat dilihat pada lampiran 16). 

Table 16. Hasil Uji Homogenitas Kelompok A 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Test of Homogeneity of Variances 

  

Levene 

Statistic df1 df2 Sig. 

Kelompok 

A 

Based 

on 

Mean 

0,001 1 10 0,976 

Based 

on 

Median 

0,012 1 10 0,916 

Based 

on 

Median 

and 

with 

adjusted 

df 

0,012 1 9,949 0,916 

Based 

on 

trimmed 

mean 

0,000 1 10 0,987 
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 Dari hasil tersebut dapat dilihat dari tabel Test of Homogeneity of Variances 

dari semua variabel memiliki nilai p (Sig.) > 0.05, sehingga data bersifat 

homogen.  

Table 17. Hasil Uji Homogenitas Kelompok B 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Dari hasil tersebut dapat dilihat dari tabel Test of Homogeneity of Variances 

dari semua variabel memiliki nilai p (Sig.) > 0.05, sehingga data bersifat 

homogen.   

3) Uji Hipotesis 

  Penelitian ini menggunakan metode eksperimen, analisis data penelitian 

menggunakan Uji t, dilakukan dengan membandingkan data hasil pretest – 

posttest kelompok kontrol dengan pretest – postest kelompok eksperimen setelah 

perlakuan. Pengujian hipotesis menggunakan aplikasi IBM SPSS Statistic 25 for 

Test of Homogeneity of Variances 

  

Levene 

Statistic df1 df2 Sig. 

Kelompok 

B 

Based 

on 

Mean 

1,428 1 10 0,260 

Based 

on 

Median 

1,197 1 10 0,300 

Based 

on 

Median 

and 

with 

adjusted 

df 

1,197 1 9,279 0,302 

Based 

on 

trimmed 

mean 

1,435 1 10 0,259 
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windows dengan langkah – langkah sebagai berikut :  

1. Klik menu Analyze kemudian pilih Compare Means dan pilih One Sample T-

Test.. 

2. Masukkan data pretest dan posttest ke kolom ‘Test Variable (s)”. 

3. Kemudian pilih submenu Options. Pastikan pada Confidence Interval 

Percentage 95% 

4. Klik Continue dan OK. Maka akan muncul hasilnya.  

5. Lakukan langkah yang sama diatas, hanya berbeda pada “Compare Means” lalu 

pilih Paired Sample T-Test...(dapat dilihat pada lampiran 17) 

 Data bersifat signifikan apabila nilai t hitung lebih kecil dari nilai t tabel 

maka Ha ditolak, dan jika nilai t hitung lebih besar dari t tabel maka Ha diterima. 

Hasil Uji t dapat dilihat pada tabel dan penjelasan  dibawah ini: 

a. Perbandingan Pretest dan Posttest Kelompok A 

 Hipotesis yang pertama berbunyi “Ada pengaruh pada latihan kelompok 

kontrol terhadap reaksi start atlet lari jarak 100 meter PASI Gunungkidul”. 

Apabila hasil analisis menunjukkan perbedaan yang signifikan maka latihan 

tersebut memberikan pengaruh peningkatan kecepatan reaksi start atlet lari 100 

meter PASI Gunungkidul. 

Table 18. Uji t Hasil Pretest dan Posttest Kelompok A 

Kelompok 

A 

Rata-

Rata 

Uji T Pretest dan Posttest Kelompok Kontrol 

t 

Hitung 

t  

Tabel 

Sig. 

(2tailed) 
Mean 

Defference 

Kenaikan 

Presentase 

Pre-test 0,65 

-656 2.015 0.054 -0,05333 -8% Post-

test 
0,71 
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 Dari data hasil uji-t dapat dilihat bahwa t hitung sebesar -656 dan t tabel 

2.015 (df = (n-1) = 5) dengan nilai signifikasi p sebesar 0.054. Oleh karena t 

hitung -656  <  t tabel 2.015, dan nilai signifikasi 0.054 > 0.05, maka hasil ini 

menunjukkan tidak  terdapat perbedaan yang signifikan pada kelompok A 

(kontrol). Dengan demikian hipotesis yang berbunyi ada pengaruh pada latihan 

kelompok kontrol terhadap reaksi start atlet lari jarak 100 meter PASI 

Gunungkidul ditolak. Artinya latihan pada kelompok kontrol tidak memberikan 

pengaruh yang signifikan terhadap kemampuan peningkatan kecepatan reaksi start 

atlet lari 100 meter PASI Gunungkidul. Menurut pendapat Sudrajat (1996), 

dimana tahap permulaan (start) sangat menentukan bagi sprinter. Tahap tersebut 

memerlukan konsentrasi yang tinggi untuk merespon dengan cepat dan tepat 

dalam melakukan gerakan tumpuan kaki ketika start. Seperti halnya jika ingin 

melatih reaksi start perlu sebuah metode yang mampu membuat atlet untuk 

berkonsentrasi dahulu agar pusat perhatiannya fokus pada setiap teknik 

gerakannya. Artinya latihan reaksi start perlu dilatihkan juga teknik dan 

konsentrasi atlet. Pada kelompok kontrol program yang diberikan tidak terdapat 

program yang mengarah secara spesifik untuk melatih konsentrasi dengan metode 

imagery dan melatih teknik start, melainkan program latihan diluar imagery 

dengan memberikan variasi latihan reaksi untuk pengembangan tahap latihan 

reaksi start tetapi tidak progresif dalam hal latihan teknik start. 
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b. Perbandingan Pretest Dan Posttest Kelompok B 

 Hipotesis yang kedua berbunyi “Ada pengaruh pada latihan kelompok 

eksperimen (latihan konsentrasi) terhadap reaksi start atlet lari 100 meter PASI 

Gunungkidul”. Apabila hasil analisis menunjukkan perbedaan yang signifikan 

maka latihan tersebut memberikan pengaruh peningkatan kecepatan reaksi start 

atlet lari 100 meter PASI Gunungkidul.  

Table 19. Uji t Hasil Pretest dan Posttest Kelompok B 

Kelompok 

B 

Rata-

Rata 

Uji T Pre -Post test Kelompok Eksperimen 

t Hitung 
t  

Tabel 

Sig. 

(2tailed) 
Mean 

Defference 

Kenaikan 

Presentase 

Pre-test 0,64 

2,923 2,015 0,033 0,102 16% Post-

test 
0,54 

 

 Dari data hasil uji-t dapat dilihat bahwa t hitung sebesar 2.923 dan t tabel 

2.015 (df = (n-1) = 5) dengan nilai signifikasi p sebesar 0.033. Oleh karena t 

hitung 2.923 > t tabel 2.015, dan nilai signifikasi 0.033 < 0.05, maka hasil ini 

menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan pada kelompok B (eksperimen). 

Dengan demikian hipotesis yang berbunyi Ada pengaruh pada latihan kelompok 

eksperimen (latihan konsentrasi) terhadap reaksi start atlet lari 100 meter PASI 

Gunungkidul diterima. Artinya latihan kelompok eksperimen (latihan 

konsentrasi) memberikan pengaruh yang signifikan terhadap kemampuan 

kecepatan reaksi start atlet lari 100 meter PASI Gunungkidul. Menurut pendapat 

Sudrajat (1996), dimana tahap permulaan (start) sangat menentukan bagi sprinter. 

Tahap tersebut memerlukan konsentrasi yang tinggi untuk merespon dengan cepat 

dan tepat dalam melakukan gerakan tumpuan kaki ketika start. Seperti halnya jika 
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ingin melatih reaksi start perlu sebuah metode yang mampu membuat atlet untuk 

berkonsentrasi dahulu agar pusat perhatiannya fokus pada setiap teknik 

gerakannya. 

c. Perbandingan Posttest kelompok A dengan Posttest Kelompok B 

 Hipotesis yang ketiga berbunyi “Latihan pada kelompok eksperimen 

(latihan konsentrasi dengan metode imagery) lebih efektif untuk meningkatkan 

kecepatan reaksi start pada atlet lari 100 meter PASI Gunungkidul.”. dapat 

diketahui melalui perbedaan kenaikan persentase dari hasil posttest kelompok A 

dengan posttest kelompok B.  

Table 20. Perbandingan Kenaikan Persentase 

Kelompok 
    Rata-rata 

Post-test 

    Kenaikan 

% 

Kelompok Kontrol (A) 0,71 -8% 

Kelompok Eksperimen (B) 0,54 16% 

 

 Dari tabel di atas dapat dilihat bahwa kelompok eksperimen dengan latihan 

konsentrasi dengan metode imagery memiliki kenaikan persentase lebih besar 

dibanding kenaikan persentase kelompok kontrol. Dengan demikian hipotesis 

yang berbunyi “Latihan pada kelompok eksperimen (latihan konsentrasi dengan 

metode imagery) lebih efektif untuk meningkatkan kecepatan reaksi start pada 

atlet lari 100 meter PASI Gunungkidul” diterima. Artinya latihan konsentrasi 

dengan metode imagery lebih berpengaruh secara signifikan dibanding latihan 

kelompok kontrol teerhadap peningkatan kecepatan reaksi start atlet lari 100 

meter PASI Gunungkidul. Pada kelompok eksperimen diberikan program latihan 

konsentrasi dengan metode imagery training (dapat dilihat di lampiran 20) dan 
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juga diberi latihan teknik start. Karena pada dasarnya dalam start untuk lari 100 

meter membutuhkan reaksi yang bagus dan didukung oleh kemampuan 

konsentrasi atlet, sehingga benar-benar dalam keadaan fokus dan mampu 

mengendalikan dirinya dengan berusaha tetap berkonsentrasi terhadap teknik 

startnya agar tidak melakukan kesalahan start atau mencuri start. Seperti apa yang 

dijelaskan menurut pendapat Schmid dan paper dalam Satiadarma (2000: 228), 

mengemukakan bahwa konsentrasi adalah hal yang sangat penting bagi seorang 

atlet dalam menampilkan kinerja olahraganya, baik saat latihan maupun 

perlombaan atlet harus menjaga konsentrasi.  

B.  Pembahasan  

 Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan konsentrasi 

dengan metode imagery training terhadap peningkatan kecepatan reaksi start atlet 

lari 100 meter PASI Gunungkidul dengan membandingkan latihan pada kelompok 

kontrol.  

 Berdasarkan analisis uji t yang dilakukan maka dapat diketahui beberapa hal 

untuk mengambil kesimpulan apakah ada peningkatan kecepatan waktu reaksi 

start pada atlet lari 100 meter PASI Gunungkidul setelah mengikuti latihan baik 

kelompok yang tidak diberi perlakuan (kelompok kontrol) dan kelompok yang 

diberi perlakuan (kelompok eksperimen) selama 16 kali latihan. Hasil penelitian 

dibahas secara rinci sebagai berikut : 

1. Perbandingan Hasil Pre-test dan Post-test Reaksi Start Kelompok Kontrol  

 Hipotesis yang pertama berbunyi “Ada pengaruh pada latihan kelompok 

kontrol terhadap reaksi start atlet lari jarak 100 meter PASI Gunungkidul”. Hasil 
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analisis menunjukkan bahwa t hitung sebesar -656 dan t tabel 2.015 (df = (n-1) = 

5) dengan nilai signifikasi p sebesar 0.0541. Oleh karena t hitung -656  <  t tabel 

2.015, dan nilai signifikasi 0.054 > 0.05, maka hasil ini menunjukkan tidak  

terdapat perbedaan yang signifikan pada kelompok A (kontrol). Dengan demikian 

hipotesis yang berbunyi ada pengaruh pada latihan kelompok kontrol terhadap 

reaksi start atlet lari jarak 100 meter PASI Gunungkidul ditolak. Artinya latihan 

pada kelompok kontrol tidak memberikan pengaruh yang signifikan terhadap 

kemampuan peningkatan kecepatan reaksi start atlet lari 100 meter PASI 

Gunungkidul. 

 Hal ini disebabkan karena pada kelompok kontrol program yang diberikan 

tidak terdapat program yang mengarah secara spesifik untuk melatih konsentrasi 

dengan metode imagery dan melatih teknik start, melainkan program latihan 

diluar imagery dengan memberikan variasi latihan reaksi tetapi tidak progresif 

dalam hal latihan teknik start. Hal ini sesuai dengan pendapat Watt (1974), teknik 

dasar gerakan yang benar seperti koordinasi, keluwesan, dan otot yang tidak 

diperlukan dalam gerakan tersebut harus dalam keadaan rileks sehingga atlet tidak 

mudah lelah. Sehingga pada kelompok kontrol ini terdapat beberapa atlet yang 

semakin lambat dalam tes reaksi lapangan. Hal ini disebabkan karena atlet dalam 

melakukan latihan mengalami permasalahan konsentrasi. Hal ini sesuai dengan 

pendapat Robbert S. Weinbert. & Daniel Gould, (2011) permasalahan 

berkonsentrasi disebabkan oleh beberapa faktor , salah satunya kelelahan. Dimana 

dalam subyek penelitian ini adalah atlet yang masih berstatus pelajar dan harus 

membagi fokus dalam latihan dengan kewajiban untuk menyelesaikan tugas 
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sekolahnya. Oleh karena itu beberapa atlet saat latihan mengalami sulit untuk 

fokus dan berkonsentrasi sehingga tidak maksimal dalam possttest reaksi 

lapangan. Selain itu berdasarkan pendapat Syafrudin, (2011: 69) dalam 

peningkatan prestasi lari 100 meter dibutuhkan beberapa komponen kondisi fisik 

dalam melatih sprinter, dimana salah satunya dengan melatih kecepatan reaksi 

startnya. Namun hal itu dijelaskan bahwa reaksi start diperlukan konsentrasi baik 

dalam latihan maupun perlombaan. Untuk itu konsentrasi yang baik akan 

mempengaruhi teknik dan kecepatan reaksi start atlet.  

2. Perbandingan Hasil Pre – Post test reaksi start kelompok eksperimen  

 Hipotesis yang kedua berbunyi “Ada pengaruh pada latihan kelompok 

eksperimen (latihan konsentrasi) terhadap reaksi start atlet lari 100 meter PASI 

Gunungkidul”. Hasil analisis menunjukkan t hitung sebesar 2.923 dan t tabel 

2.015 (df = (n-1) = 5) dengan nilai signifikasi p sebesar 0.033. Oleh karena t 

hitung 2.923 > t tabel 2.015, dan nilai signifikasi 0.033 < 0.05, maka hasil ini 

menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan pada kelompok B (eksperimen). 

Dengan demikian hipotesis yang berbunyi Ada pengaruh pada latihan kelompok 

eksperimen (latihan konsentrasi) terhadap reaksi start atlet lari 100 meter PASI 

Gunungkidul diterima. Artinya latihan kelompok eksperimen (latihan 

konsentrasi) memberikan pengaruh yang signifikan terhadap kemampuan 

kecepatan reaksi start atlet lari 100 meter PASI Gunungkidul. 

 Adanya peningkatan prestasi dalam kecepatan reaksi start pada kelompok 

eksperimen diberikan program latihan konsentrasi dengan metode imagery 

training (dapat dilihat di lampiran 20) dan juga diberi latihan teknik start. Karena 



 

 

 

 

 

64 

 

pada dasarnya dalam start untuk lari 100 meter membutuhkan reaksi yang bagus 

dan didukung oleh kemampuan konsentrasi atlet, sehingga benar-benar dalam 

keadaan fokus dan mampu mengendalikan dirinya dengan berusaha tetap 

berkonsentrasi terhadap teknik startnya agar tidak melakukan kesalahan start atau 

mencuri start. Seperti apa yang dijelaskan menurut pendapat Schmid dan paper 

dalam Satiadarma (2000: 228), mengemukakan bahwa konsentrasi adalah hal 

yang sangat penting bagi seorang atlet dalam menampilkan kinerja olahraganya. 

Komponen utama konsentrasi adalah kemampuan memusatkan perhatian pada 

suatu hal tertentu dan tidak terganggu oleh stimulus internal maupun eksternal 

yang tidak relevan. Hal ini juga sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh 

Murphy, Jowdy & dan Dusrtschi (1990) dalam (Komarudin, 2019: 48) sebanyak 

90% atlet dunia menggunakan latihan untuk meningkatkan konsentrasi dengan 

bentuk latihan imagery. 

3. Perbandingan Kenaikan Persentase Kedua Kelompok Eksperimen 

 Hipotesis yang ketiga berbunyi “Latihan pada kelompok eksperimen 

(latihan konsentrasi dengan metode imagery) lebih efektif untuk meningkatkan 

kecepatan reaksi start pada atlet lari 100 meter PASI Gunungkidul.”. Hasil analisis 

menunjukkan bahwa kelompok eksperimen dengan latihan konsentrasi dengan 

metode imagery memiliki kenaikan persentase lebih besar dibanding kenaikan 

persentase kelompok kontrol. Dengan demikian hipotesis yang berbunyi “Latihan 

pada kelompok eksperimen (latihan konsentrasi dengan metode imagery) lebih 

efektif untuk meningkatkan kecepatan reaksi start pada atlet lari 100 meter PASI 

Gunungkidul” diterima. Artinya latihan konsentrasi dengan metode imagery lebih 
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berpengaruh secara signifikan dibanding latihan kelompok kontrol terhadap 

peningkatan kecepatan reaksi start atlet lari 100 meter PASI Gunungkidul.   

 Latihan imagery adalah salah satu metode untuk melatih konsentrasi. 

Konsentrasi adalah hal yang sangat penting bagi seorang atlet dalam menampilkan 

kinerja olahraganya. Seperti halnya dalam start lari 100 meter, atlet harus 

memiliki rasa percaya diri sehingga perhatian atau fokus pada teknik start tidak 

terganggu oleh stimulus internal maupun eksternal yang tidak relevan. Karena 

akan terbuang sia-sia diberi materi latihan jika atletnya sendiri tidak 

berkonsentrasi. Hal ini sesuai dengan pendapat Nasution (1996) dimana dalam 

olahraga konsentrasi memegang peranan penting. Jika konsentrasi atlet terganggu 

pada saat melakukan gerakan olahraga, apalagi dalam pertandingan maka dapat 

timbul berbagai masalah. Selain itu juga ada pendapat Sudrajat (1996), dimana 

tahap permulaan (start) sangat menentukan bagi sprinter. Tahap tersebut 

memerlukan konsentrasi yang tinggi untuk merespon dengan cepat dan tepat 

dalam melakukan gerakan tumpuan kaki ketika start. Seperti halnya jika ingin 

melatih reaksi start perlu sebuah metode yang mampu membuat atlet untuk 

berkonsentrasi dahulu agar pusat perhatiannya fokus pada setiap teknik 

gerakannya. Hal ini juga sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Murphy, 

Jowdy & dan Dusrtschi (1990) dalam (Komarudin, 2019: 48) sebanyak 94% atlet 

dunia menggunakan latihan untuk meningkatkan konsentrasi dengan bentuk 

latihan imagery sebelum sesi latihan, 20 % menggunakan imagery setiap sesi 

latihan.  

  



 

 

 

 

 

66 

 

BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN  

A. Kesimpulan  

 Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, dan 

pembahasan, dapat diambil kesimpulan yaitu: 

1. Tidak terdapat pengaruh yang signifikan pada latihan kelompok kontrol 

terhadap peningkatn kecepatan reaksi start atlet lari 100 meter PASI 

Gunungkidul, dengan t hitung -656  <  t tabel 2.015, dan nilai signifikasi 0.054 

> 0.05, dengan persentase -8%.  

2.  Ada pengaruh yang signifikan pada latihan konsentrasi dengan metode 

imagery training (kelompok eksperimen) terhadap peningkatkan kecepatan 

reaksi start pada atlet lari 100 meter PASI Gunungkidul, dengan t hitung 2.923 

> t tabel 2.015, dan nilai signifikasi 0.033 < 0.05,dengan kenaikan persentase 

16%. 

3. Latihan pada kelompok eksperimen (latihan konsentrasi dengan metode 

imagery) lebih efektif untuk meningkatkan kecepatan reaksi start pada atlet lari 

100 meter PASI Gunungkidul.  

B.  Implikasi Hasil Penelitian 

 Berdasarkan pembahasan hasil penelitian dan kesimpulan yang diambil dari 

penelitian ini maka ada beberapa implikasi yang dapat dikemukakan yaitu sebagai 

berikut: 

1. Terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan konsentrasi dengan metode 

imagery training terhadap peningkatkan kecepatan reaksi start atlet lari 100 
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meter PASI Gunungkidul, sehingga dapat menjadi acuan bagi para pelatih atau 

guru dalam menyusun program latihan guna meningkatkan kecepatan reaksi 

start dalam lari 100 meter. 

2. Bagi pelatih dan para atlet lari 100 meter di PASI Gunungkidul, data hasil tes 

penelitian ini dapat dijadikan acuan untuk meningkatkan kegiatan latihannya 

untuk meningkatkan kecepatan reaksi start atlet lari 100 meter agar lebih baik 

kedepannya. 

3. Bagi khalayak umum sebagai kajian ilmiah untuk pengembangan ilmu 

keolahragaan ke depannya. 

C.  Keterbatasan  

 Penelitian ini telah dilakukan dengan sebaik-baiknya dan semaksimal 

mungkin, namun masih memiliki keterbatasan dan kekurangan diantaranya: 

1. Peneliti tidak bisa mengontrol aktivitas para atlet di luar latihan yang dapat 

mempengaruhi hasil tes, seperti kondisi tubuh atlet.  

2. Cuaca yang sering berubah-ubah secara drastis dan sulit diprediksi, sehingga 

pada saat tes dan latihan atau treatment belum maksimal. 

3. Pelaksanaan latihan yang kadang harus diganti waktu dan menyesuaikan atlet 

jika sedang ada kegiatan ujian sekolah. 

4. Butuh waktu dalam pengenalan konsep latihan konsentrasi dengan metode 

imagery training yang belum pernah dilakukan oleh atlet.  

5. Kesadaran peneliti, bahwa masih kurangnya pengetahuan, biaya dan waktu 

untuk penelitian 
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D.  Saran  

 Dengan mengacu pada hasil penelitian, maka peneliti memberikan beberapa 

saran sebagai berikut: 

1. Sebelum melakukan penelitian sebaiknya peneliti harus mengecek kesiapan 

atlet. 

2. Pada saat menjelaskan materi latihan, sebaiknya diberi penjelasan bahwa dalam 

melakukan latihan ,keseriusan adalah hal yang penting demi tercapainya target 

latihan.  

3. Bagi atlet yang merasa memiliki kemampuan kecepatan reaksi start rendah atau 

lambat agar berkonsultasi dengan pelatih agar pelatih bisa membantu dalam 

memperbaiki kelemahan tersebut dengan pembuatan program. 

4. Pemberian motivasi dan semangat akan mempengaruhi antusias atlet dalam 

mengikuti latihan. 

5. Bagi peneliti selanjutnya hendaknya bisa melakukan penelitian terkait latihan 

konsentrasi dengan metode jenis latihan yang lainnya serta mengkaji lebih 

dalam tentang melatih konsentrasi untuk menunjang keberhasilan sebuah 

prestasi atlet. 
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Lampiran 1. Surat Keterangan Bimbingan Skripsi 
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Lampiran 2. Surat Keterangan Lembar Konsultasi 
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Lampiran 3. Surat Ijin Penelitian dari FIK 
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Lampiran 4. Surat Izin Penelitian dari PASI Gunungkidul 
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Lampiran 5. Surat Permohonan Expert Judgement Instrumen Penelitian 
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Lampiran 6. Penilaian Instrumen Penelitian 
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Lampiran 7. Surat Persetujuan Expert Judgement Instrumen Penelitian 
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Lampiran 8. Surat Permohonan Expert Judgement Program Latihan 
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Lampiran 9. Revisi Program Latihan 
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Lampiran 10. Surat Persetujuan Expert Judgement Program Latihan 
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Lampiran 11. Kalibrasi Stopwatch 
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Lampiran 12. Hasil Pretest dan Posttest 

Data Pretest dan Posttest Reaksi Start Atlet Lari 100 Meter PASI 

Gunungkidul 

 

 

1 RENDY

2 AYU

3 ALISSA R

4 HARYO

5 LINO

6 DEWI

7 SALSA

8 RAKA

9 YUDHA

10 KHOIR

11 ROVIE

12 RIZKY 0,96

0,56

0,47

0,83

0,68 0,74

0,69 0,73

0,55

0,56

0,47 0,90

0,84

0,44

0,43

0,54

0,63

0,59

0,59

PRETEST POSTTEST

0,48

0,54

0,58

0,66

0,73

NO NAMA

NO NAMA Gender Hasil Tes

1. SALSA P 0,47

2. RENDY L 0,48

3. AYU P 0,54

4. RAKA L 0,55

5. YUDHA L 0,56

6. ALISSA R P 0,58

7. HARYO L 0,66

8. KHOIR P 0,68

9. ROVIE P 0,69

10. LINO L 0,73

11. DEWI P 0,84

12. RIZKY L 0,96

9

10

11

DATA PERANGKINGAN

Rangking

1

2

12

3

4

5

6

7

8
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NO NAMA Gender Hasil Tes

1. SALSA P A 0,47

2. RENDY L B 0,48

3. AYU P B 0,54

4. RAKA L A 0,55

5. YUDHA L A 0,56

6. ALISSA R P B 0,58

7. HARYO L B 0,66

8. KHOIR P A 0,68

9. ROVIE P A 0,69

10. LINO L B 0,73

11. DEWI P B 0,84

12. RIZKY L A 0,96

KELOMPOK

DATA PENGELOMPOKKAN 
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Lampiran 13. Rekap Data Hasil Pretest dan Posttest 
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Lampiran 14. Daftar Kehadiran (Presensi) 
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Lampiran 15. Uji normalitas 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 Pretest B 

Posttest 

Kelompok B 

Pretest 

Kelompok A 

Posttest  

Kelompok A 

N 6 6 6 6 

Normal Parametersa,b Mean .6383 .5367 .6517 .7050 

Std. Deviation .13243 .08383 .17268 .16233 

Most Extreme Differences Absolute .170 .238 .245 .228 

Positive .170 .209 .245 .147 

Negative -.116 -.238 -.146 -.228 

Test Statistic .170 .238 .245 .228 

Asymp. Sig. (2-tailed) .200c,d .200c,d .200c,d .200c,d 

a. Test distribution is Normal. 

b. Calculated from data. 

c. Lilliefors Significance Correction. 

d. This is a lower bound of the true significance. 

 

Lampiran 16. Uji Homogenitas 

 

Test of Homogeneity of Variances Kelompok A 

 Levene Statistic df1 df2 Sig. 

Kelompok A Based on Mean .001 1 10 .976 

Based on Median .012 1 10 .916 

Based on Median and with 

adjusted df 

.012 1 9.949 .916 

Based on trimmed mean .000 1 10 .987 

 

 

ANOVA 

Kelompok A   

 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

Between Groups .009 1 .009 .304 .594 

Within Groups .281 10 .028   

Total .289 11    
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Test of Homogeneity of Variances Kelompok B 

 Levene Statistic df1 df2 Sig. 

Kelompok B Based on Mean 1.428 1 10 .260 

Based on Median 1.197 1 10 .300 

Based on Median and with 

adjusted df 

1.197 1 9.279 .302 

Based on trimmed mean 1.435 1 10 .259 

 

 

ANOVA 

Kelompok B   

 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

Between Groups .031 1 .031 2.525 .143 

Within Groups .123 10 .012   

Total .154 11    

 

Lampiran 17. Uji Hipotesis 

T-Test Kelompok A (kontrol) 
 

One-Sample Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

Pretest Kel A 6 .6517 .17268 .07049 

Posttest Kel A 6 .7050 .16233 .06627 

 

 

 

 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 Pretest Kel A .6517 6 .17268 .07049 

One-Sample Test 

 

Test Value = 0 

T df Sig. (2-tailed) 

Mean 

Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pretest Kel A 9.244 5 .000 .65167 .4705 .8329 

Posttest Kel A 10.638 5 .000 .70500 .5346 .8754 
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Posttest Kel A .7050 6 .16233 .06627 

 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 Pretest Kel A & Posttest Kel 

A 

6 .295 .570 

 

 

 
T-Test Kelompok B (Eksperimen) 
 

One-Sample Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

Pretest Kel B 6 .6383 .13243 .05406 

Posttest kel B 6 .5367 .08383 .03422 

 

 

One-Sample Test 

 

Test Value = 0 

t Df 

Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Difference 

95% Confidence Interval of 

the Difference 

Lower Upper 

Pretest Kel B 11.807 5 .000 .63833 .4994 .7773 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 

1 

Pretest Kel A - 

Posttest Kel A 

-

.05333 

.19906 .08127 -.26224 .15557 -.656 5 .541 
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Posttest kel B 15.682 5 .000 .53667 .4487 .6246 

 

 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 Pretest Kel B .6383 6 .13243 .05406 

Posttest kel B .5367 6 .08383 .03422 

 

 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 Pretest Kel B & Posttest kel 

B 

6 .780 .068 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 

1 

Pretest Kel B - 

Posttest kel B 

.1016

7 

.08519 .03478 .01227 .19106 2.923 5 .033 
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Lampiran 18. Statistik Data Penelitian 

Statistics 

 

 Pretes Kel A Posttest Kel A 

N Valid 6 6 

Missing 0 0 

Mean .6517 .7050 

Median .6200 .7350 

Std. Deviation .17268 .16233 

Minimum .47 .47 

Maximum .96 .90 

 
Frequency Table 
 

Pretes Kel A 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid .47 1 16.7 16.7 16.7 

.55 1 16.7 16.7 33.3 

.56 1 16.7 16.7 50.0 

.68 1 16.7 16.7 66.7 

.69 1 16.7 16.7 83.3 

.96 1 16.7 16.7 100.0 

Total 6 100.0 100.0  

 

 

 

Posttest Kel A 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid .47 1 16.7 16.7 16.7 

.56 1 16.7 16.7 33.3 

.73 1 16.7 16.7 50.0 

.74 1 16.7 16.7 66.7 

.83 1 16.7 16.7 83.3 

.90 1 16.7 16.7 100.0 

Total 6 100.0 100.0  
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Kelompok Eksperimen 

 

Statistics 

 Pretest Kel B Posttest Kel B 

N Valid 6 6 

Missing 0 0 

Mean .6383 .5367 

Median .6200 .5650 

Std. Deviation .13243 .08383 

Minimum .48 .43 

Maximum .84 .63 

 

 
Frequency Table 
 
 

Pretest Kel B 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid .48 1 16.7 16.7 16.7 

.54 1 16.7 16.7 33.3 

.58 1 16.7 16.7 50.0 

.66 1 16.7 16.7 66.7 

.73 1 16.7 16.7 83.3 

.84 1 16.7 16.7 100.0 

Total 6 100.0 100.0  

 

Posttest Kel B 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid .43 1 16.7 16.7 16.7 

.44 1 16.7 16.7 33.3 

.54 1 16.7 16.7 50.0 

.59 2 33.3 33.3 83.3 

.63 1 16.7 16.7 100.0 

Total 6 100.0 100.0  
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Lampiran 19. Tabel T 
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Lampiran 20. Program Latihan Imagery Training 

LATIHAN KONSENTRASI DENGAN METODE IMAGERY UNTUK 

MENINGKATKAN REAKSI START LARI 100 METER 

 Pelaksanaan latihan imagery secara umum pertama-tama dengan dilakukan 

pembukaan terlebih dahulu yang didalamnya terdapat (do’a, persiapan, dan 

penjelasan mengenai pelatihan yang akan dilakukan). Berikut adalah urutan 

latihan penerapan latihan imagery : 

 

No Uraian Keterangan 

1.  Latihan imagery merupakan sebuah metode 

latihan mental (menggunakan bantuan 

video dan tidak menggunakan) untuk 

membantu atlet dalam melakukan 

visualisasi terhadap pemahaman suatu 

teknik yang benar. 

 

2.  Latihan imagery pada penelitian ini 

diberikan kepada kelompok ekpserimen 

setelah melakukan tes reaksi awal sebagai 

pretest  

Pertemuan pertama 

dilakukan pretest tes reaksi 

start dan diberi evaluasi 

dengan memberikan 

bantuan video awal terkait 

teknik gerakan reaksi start 

lari 100 meter 

3.  Evaluasi dengan adanya feedback  dari atlet 

setelah diperlihatkan video  

 

4.  Atlet diberi treatment latihan imagery 

dengan jumlah latihan 4 kali dalam 

seminggu  

Seminggu 4 kali ( 16x 

pertemuan)  

5.  Atlet diberikan latihan imagery dengan 

bantuan latihan external yaitu dengan 

memberi contoh video terkait teknik reaksi 

start lari 100 meter yang dilakukan oleh 

pelari Usain Bolt yang menurut peneliti 

teknik gerakan reaksi startnya bagus dan 

Usain bolt juga pemegang rekor catatan 

waktu lari 100 meter.( (Sumber : video 

eurosport usainbolt Analysis) 

Atlet saat latihan imagery 

dengan posisi duduk. 

Kemudian diperlihatkan 

video gerakan pertahap 

atau perbagian teknik 

reaksi dari awalan, posisi 

ayunan lengan, posisi 

badan, dan posisi kaki 

6.  Atlet melihat video dan mengimajinasikan 

gerakan bagian teknik reaksi start (awalan, 

ayunan lengan, posisi badan, posisi kaki ) 

Diberikan kata-kata kunci 

sebagai intruksi ( dengan 

keadaan mengimajinasi 

atlet diberi instruksi dan 

setelah itu agar melakukan 
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gerakan yang 

diimajinasikan tadi) 

7.  Porsi latihan imagery dibagi sesuai gerakan 

pertahap  

Imagery posisi awalan : 2x  

Imagery posisi ayunan 

lengan : 2x 

Imagery posisi badan : 2x  

Imagery posisi kaki : 2x  

Total : 8x pertemuan  

 

8.  Porsi latihan imagery dengan memberikan 

video teknik keseluruhan dari awalan start 

sampai 20 meter, karena tes reaksi ini 

menggunakan tes reaksi lapangan dengan 

hasil hitung waktu jarak 10-20 meter 

Atlet mengimajinasikan 

video dan diberikan 

intruksi, atlet praktek 

secara nyata di lapangan 

dari gerak awal  sampai 

jarak 20 meter  

Jumlah latihan 4x 

pertemuan 

9.  Porsi latihan  dengan tidak menggunakan 

bantuan video atau imagery lepas 

Atlet melakukan gerakan 

visualisasi secara singkat 

kemudian melakukan 

reaksi start secara nyata 

sampai jarak 20 meter 

Jumlah latihan 4x 

pertemuan 

 

Program Latihan Konsentrasi Dengan Metode Latihan Imagery Untuk 

Meningkatkan Reaksi Start Atlet Lari 100 Meter 

Cabor  : Atletik   Program Minggu Pertama untuk 

2x Pertemuan  

Hari/Tgl  : 2 Feb dan 3 Feb 

Waktu   : 06.30 – selesai  Perlengkapan  : laptop, Matras, 

Ruangan ,stopwatch 

Sasaran  : latihan imagery tahap awalan start  

 
 

MATERI LATIHAN WAKTU 

 
FORMASI/BENTUK LATIHAN 

 

KETERA- 

NGAN 
 

Pembukaan  

- Doa 

- Penyampian tujuan 

latihan 

- Penjelasan Materi 

 

5 menit  Penjelasan materi 

latihan dan 

sasaran latihan . 

  

Warm Up 

- Jogging ringan 

- Stretching statis 

10  menit  Sebelum latihan 

terlebih dahulu 

melakukan 



 

 

 

 

 

100 

 

dan dinamis 

- Melakukan 

rileksasi 

 

rileksasi, hal ini 

agar atlet dapat 

fokus dan rileks 

dalam menerima 

metode latihan 

 

Latihan inti : 

Mengimajinasikan gerakan 

awalan start  

- Atlet diberi 

bantuan dengan 

melihat video 

awalan gerakan 

teknik start 

- Atlet kemudian 

membayangkan 

teknik awalan start 

- Atlet 

mempraktekkan 

gerakan teknik 

posisi awalan start 

. 

 

 

 

 

Penutup  

- Cooling down 

- Evaluasi  

- Doa  

 

 

 

 

5 menit 

  

 

 3 menit . 

 

 

3 menit  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 menit  

 

Atlet melihat video diatas sebagai 

awalan untuk reaksi dengan start 

berdiri  

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0  

Atlet membayangkan , 

memejamkan mata dalam posisi 

duduk 

\ / \ / \ / \ / \ / \ / \ / \ / \ / \ / \ / \ / \ 

Atlet membuka mata dan 

mempraktekkan gerakan awalan 

reaksi dengan start berdiri 

 

 

 

 

 

Atlet 

mengimajinasikan 

gerakan tahap 

awalan start 

dengan bantuan 

instruksi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pemberian 

evaluasi jalannya 

latihan  

 

Program Latihan Konsentrasi Dengan Metode Latihan Imagery Untuk 

Meningkatkan Reaksi Start Atlet Lari 100 Meter 

Cabor  : Atletik   Program Minggu Pertama untuk 

2x Pertemuan  

Hari/Tgl  : 4 Feb dan 5 Feb 

Waktu   : 06.30 – selesai  Perlengkapan  : laptop, matras , 

ruangan,stopwatch 

Sasaran  : latihan imagery tahap gerak ayunan lengan  

  
 

MATERI LATIHAN WAKTU 

 
FORMASI/BENTUK LATIHAN 

 

KETERA- 

NGAN 
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Pembukaan  

- Doa 

- Penyampian tujuan 

latihan 

- Penjelasan Materi 

 

5 menit  Penjelasan materi 

latihan dan 

sasaran latihan . 

  

Warm Up 

- Jogging ringan 

- Stretching statis 

dan dinamis 

- Melakukan 

rileksasi 

 

10  menit  Sebelum latihan 

terlebih dahulu 

melakukan 

rileksasi, hal ini 

agar atlet dapat 

fokus dan rileks 

dalam menerima 

metode latihan 

 

Latihan inti : 

Mengimajinasikan gerakan 

ayunan lengan 

- Atlet diberi 

bantuan dengan 

melihat video  

gerakan teknik 

ayunan lengan saat 

start 

- Atlet kemudian 

membayangkan 

teknik ayunan 

lengan  

- Atlet 

mempraktekkan 

gerakan teknik 

ayunan lengan  

. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Penutup  

- Cooling down 

- Evaluasi  

 

 

 

 

5 menit 

  

 

 

 

 3 menit . 

 

 

 

 

 

 

3 menit  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 menit  

 

 
Atlet melihat video diatas sebagai 

teknik  untuk gerakan ayunan 

lengan saat  reaksi start  

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0  

Atlet membayangkan , 

memejamkan mata dalam posisi 

duduk 

\ / \ / \ / \ / \ / \ / \ / \ / \ / \ / \ / \ / \ 

Atlet membuka mata dan 

mempraktekkan gerakan 

mengayun lengan seperti apa yang 

di lihat di video dan sudah 

diimajinasikan 

 

 

 

 

 

Atlet 

mengimajinasikan 

gerakan tahap 

posisi ayunan 

lengan saat reaksi 

start dengan 

bantuan instruksi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pemberian 

evaluasi jalannya 

latihan  
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- Doa  

 

Program Latihan Konsentrasi Dengan Metode Latihan Imagery Untuk 

Meningkatkan Reaksi Start Atlet Lari 100 Meter 

Cabor  : Atletik   Program Minggu Kedua untuk 2x 

Pertemuan  

Hari/Tgl  : 9 Feb dan 10 Feb 

Waktu   : 06.30 – selesai  Perlengkapan  : laptop, matras, 

ruangan ,stopwatch 

Sasaran  : latihan imagery tahap posisi badan  

  
 

MATERI LATIHAN WAKTU 

 
FORMASI/BENTUK LATIHAN 

 

KETERA- 

NGAN 
 

Pembukaan  

- Doa 

- Penyampian tujuan 

latihan 

- Penjelasan Materi 

 

5 menit  Penjelasan materi 

latihan dan 

sasaran latihan . 

  

Warm Up 

- Jogging ringan 

- Stretching statis 

dan dinamis 

- Melakukan 

rileksasi 

 

10  menit  Sebelum latihan 

terlebih dahulu 

melakukan 

rileksasi, hal ini 

agar atlet dapat 

fokus dan rileks 

dalam menerima 

metode latihan 

 

Latihan inti : 

Mengimajinasikan gerakan 

posisi badan saat reaksi 

start 

- Atlet diberi 

bantuan dengan 

melihat video 

posisi badan 

gerakan teknik start 

- Atlet kemudian 

membayangkan 

teknik posisi badan 

saat gerakan reaksi 

start 

- Atlet 

mempraktekkan 

 

 

 

 

5 menit 

  

 

 3 menit . 

 

 

 

3 menit  

 

 

 

 

 

 
Atlet melihat video diatas sebagai 

contoh gerakan posisi badan saat 

reaksi start  

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0  

Atlet membayangkan , 

memejamkan mata dalam posisi 

 

 

 

 

 

Atlet 

mengimajinasikan 

gerakan tahap 

posisi badan saat 

reaksi start 

dengan bantuan 

instruksi 
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gerakan teknik 

posisi badan saat 

reaksi start 

. 

 

 

Penutup  

- Cooling down 

- Evaluasi  

- Doa  

 

 

 

 

 

 

 

10 menit  

 

duduk 

\ / \ / \ / \ / \ / \ / \ / \ / \ / \ / \ / \ / \ 

Atlet membuka mata dan 

mempraktekkan  posisi badan 

ketika reaksi start sesuai video 

dan apa yang telah di imajinasikan  

 

 

 

 

 

 

Pemberian 

evaluasi jalannya 

latihan  

Program Latihan Konsentrasi Dengan Metode Latihan Imagery Untuk 

Meningkatkan Reaksi Start Atlet Lari 100 Meter 

Cabor  : Atletik   Program Minggu Kedua untuk 2x 

Pertemuan  

Hari/Tgl  : 11 Feb dan 12 Feb 

Waktu   : 06.30 – selesai  Perlengkapan  : laptop, matras, 

ruangan ,stopwatch 

Sasaran  : latihan imagery tahap posisi gerakan kaki 

  
 

MATERI LATIHAN WAKTU 

 
FORMASI/BENTUK LATIHAN 

 

KETERA- 

NGAN 
 

Pembukaan  

- Doa 

- Penyampian tujuan 

latihan 

- Penjelasan Materi 

 

5 menit  Penjelasan materi 

latihan dan 

sasaran latihan . 

  

Warm Up 

- Jogging ringan 

- Stretching statis 

dan dinamis 

- Melakukan 

rileksasi 

 

10  menit  Sebelum latihan 

terlebih dahulu 

melakukan 

rileksasi, hal ini 

agar atlet dapat 

fokus dan rileks 

dalam menerima 

metode latihan 
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Latihan inti : 

Mengimajinasikan gerakan 

posisi kaki saat reaksi start 

- Atlet diberi 

bantuan dengan 

melihat video 

posisi kaki gerakan 

teknik start 

- Atlet kemudian 

membayangkan 

teknik posisi kaki 

saat gerakan reaksi 

start 

- Atlet 

mempraktekkan 

gerakan teknik 

posisi kaki saat 

start 

. 

 

 

 

 

Penutup  

- Cooling down 

- Evaluasi  

- Doa  

 

 

 

 

5 menit 

  

 

 3 menit . 

 

 

 

3 menit  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 menit  

 

 
Atlet melihat video diatas sebagai 

contoh gerakan posisi kaki saat 

reaksi start  

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0  

Atlet membayangkan , 

memejamkan mata dalam posisi 

duduk 

\ / \ / \ / \ / \ / \ / \ / \ / \ / \ / \ / \ / \ 

Atlet membuka mata dan 

mempraktekkan  posisi kaki 

ketika reaksi start sesuai video 

dan apa yang telah di imajinasikan  

 

 

 

 

 

Atlet 

mengimajinasikan 

gerakan tahap 

posisi kaki saat 

reaksi start 

dengan bantuan 

instruksi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pemberian 

evaluasi jalannya 

latihan  

 

Program Latihan Konsentrasi Dengan Metode Latihan Imagery Untuk 

Meningkatkan Reaksi Start Atlet Lari 100 Meter 

Cabor  : Atletik   Program Minggu Ketiga untuk 4x 

Pertemuan  

Hari/Tgl  : 16 Feb – 19 Feb 

Waktu   : 06.30 – selesai  Perlengkapan  : laptop,matras,track 

lari, stopwatch 

Sasaran  : latihan imagery tahap gerak awal start sampai jarak 20 meter 

  
 

MATERI LATIHAN WAKTU 

 
FORMASI/BENTUK LATIHAN 

 

KETERA- 

NGAN 
 

Pembukaan  

- Doa 

- Penyampian tujuan 

latihan 

5 menit  Penjelasan materi 

latihan dan 

sasaran latihan . 
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- Penjelasan Materi 

 

Warm Up 

- Jogging ringan 

- Stretching statis 

dan dinamis 

- Melakukan 

rileksasi 

 

10  menit  Sebelum latihan 

terlebih dahulu 

melakukan 

rileksasi, hal ini 

agar atlet dapat 

fokus dan rileks 

dalam menerima 

metode latihan 

 

Latihan inti : 

Mengimajinasikan gerakan 

posisi start sampai finish 

di jarak 20 meter 

- Atlet diberi 

bantuan dengan 

melihat video 

posisi start hingga 

jarak 20 meter 

- Atlet kemudian 

membayangkan 

teknik posisi start 

hingga jarak 20 

meter 

- Atlet 

mempraktekkan 

gerakan teknik 

posisi start hingga 

jarak 20 meter. 

 

 

 

 

Penutup  

- Cooling down 

- Evaluasi  

- Doa  

 

 

 

 

5 menit 

  

 

 3 menit . 

 

 

 

5 menit  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 menit  

 

 
(Sumber : youtube.com/eurosport 

usainbolt Analysis, youtube.com 

Sporttime : 

https://youtu.be/v6QzocGa30M) 

 

Atlet melihat video diatas sebagai 

contoh gerakan posisi keseluruhan 

dari awal hingga jarak 20 meter  

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0  

Atlet membayangkan , 

memejamkan mata dalam posisi 

duduk 

\ / \ / \ / \ / \ / \ / \ / \ / \ / \ / \ / \ / \ 

Atlet membuka mata dan 

mempraktekkan  posisi 

keseluruhan dari awal hingga 

jarak 20 meter sesuai video dan 

apa yang telah di imajinasikan  

 

 

 

 

 

Atlet 

mengimajinasikan 

gerakan tahap 

posisi 

keseluruhan dari 

awal hingga jarak 

20 meter dengan 

bantuan instruksi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pemberian 

evaluasi jalannya 

latihan  

 

 

 

https://youtu.be/v6QzocGa30M
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Program Latihan Konsentrasi Dengan Metode Latihan Imagery Untuk 

Meningkatkan Reaksi Start Atlet Lari 100 Meter 

Cabor  : Atletik   Program Minggu Keempat untuk 

4x Pertemuan  

Hari/Tgl  : 23 Feb – 26 Feb 

Waktu   : 06.30 – selesai  Perlengkapan  : lapangan atletik, 

garis ,cone,peluit 

Sasaran  : latihan  tanpa bantuan video dan imagery Internal 

  
 

MATERI LATIHAN WAKTU 

 
FORMASI/BENTUK LATIHAN 

 

KETERA- 

NGAN 
 

Pembukaan  

- Doa 

- Penyampian tujuan 

latihan 

- Penjelasan Materi 

 

5 menit  Penjelasan materi 

latihan dan 

sasaran latihan . 

  

Warm Up 

- Jogging ringan 

- Stretching statis 

dan dinamis 

- Melakukan 

rileksasi 

 

10  menit  Sebelum latihan 

terlebih dahulu 

melakukan 

rileksasi, hal ini 

agar atlet dapat 

fokus dan rileks 

dalam menerima 

metode latihan 

 

Latihan inti : 

- Atlet melakukan 

visualisasi gerakan 

singkat  yang 

pernah 

diimajinasikan dan 

dipraktekkan tanpa 

bantuan video dan 

tanpa adanya 

bantuan berupa 

imagery terlebih  

- dahulu (imagery 

lepas) 

 

- Atlet melakukan 

gerakan start 

dengan dua cara 

yaitu start jongkok 

 

 

 

 

3 menit 

  

 

 

 

 

 

 

 

5x repetisi 

dengan start 

berdiri  

 

 

5x repetisi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

start 

berdiri dan berlari sampai finish di 

20 meter 
 

Start  jongkok dan berlari sampai 

finish di 20 meter 

 

 

 

Selama proses 

latihan atlet tetap 

dikontrol 

Instruksi tetap 

diberikan jika 

atlet melakukan 

kesalahan namun 

hanya berupa 

arahan 

Selain itu secara 

keseluruhan atlet 

melakukan 

gerakan sesuai 

apa yang 

sebelumnya 

dilatihkan  
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dan start berdiri hal 

ini untuk tahap 

pengembangan 

reaksi start sebagai 

reaksi murni 

dengan start berdiri 

dan reaksi start 

sesuai nomor lari 

100 meter dengan 

menggunakan start 

jongkok  

 

- Atlet berlari 

dengan adanya 

stimulus aba-aba 

dan ada yang tidak 

menggunakan aba-

aba start. Dan 

berlari sampai 

jarak 20 meter 

sesuai dengan tes 

reaksi nya.  

 

Penutup  

- Cooling down 

- Evaluasi  

- Doa  

dengan start 

jongkok 

 

 

 

Interval : 

bergantian  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 menit  

 

 

Start jongkok 

dilakukan karena 

ingin 

mengembangkan 

tahap reaksi start 

sesuai aplikasinya  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pemberian 

evaluasi dan 

arahan untuk 

kegiatan posttest 

 

 Rangsangan model latihan ini dengan mengingat infromasi yang diucapkan 

secara keras dan sering membutuhkan penjelasan. Maka dari itu latihan seperti ini 

harus dilakukan berulang- ulang sesuai porsi latihannya. Pada 4 kali pertemuan 

terakhir, atlet diberikan latihan dengan menggunakan dua cara start yaitu posisi 

start berdiri dan posisi start jongkok. Hal ini bertujuan untuk tahap pengembangan 

reaksi aplikasi sesuai dengan nomor lari 100 meter. 
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Lampiran 21. Dokumentasi Penelitian 

Pretest Reaksi Start  
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Treatment Imagery Training  

 

Atlet melakukan imagery  dengan memejamkan mata dan mengingat 

gerakan  setelah melihat video  



 

 

 

 

 

110 

 

 

Atlet mengamati dan memahami gerakan dengan bantuan video  
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Atlet mengamati dan memahami gerakan dengan bantuan video  
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Posttest Reaksi Start  
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Lampiran 22. Program Latihan Kelompok Kontrol 

PROGRAM LATIHAN PENGEMBANGAN TAHAP REAKSI START 

UNTUK ATLET LARI 100 METER PASI GUNUNGKIDUL 

 Pelaksanaan latihan secara umum pertama-tama dengan dilakukan 

pembukaan terlebih dahulu yang didalamnya terdapat (do’a, persiapan, dan 

penjelasan mengenai pelatihan yang akan dilakukan). Berikut adalah urutan 

latihannya :  

No Uraian Keterangan 

 Latihan reaksi ini merupakan sebuah 

metode latihan dengan membuat variasi 

model latihan untuk melatih reaksi  

 

 Latihan pada penelitian ini diberikan kepada 

kelompok kontrol  setelah melakukan tes 

reaksi awal sebagai pretest  

Pertemuan pertama 

dilakukan pretest tes 

reaksi start  

 Atlet diberi latihan reaksi dengan jumlah 

latihan 4 kali dalam seminggu  

Seminggu 4 kali ( 16x 

pertemuan)  

 Atlet diberikan latihan dengan berbagai 

macam variasi start, dari start jongkok, start 

dua titik, start tiga titik.  

Dalam pelaksanaan 

latihan dimodifikasi 

dengan suasana seperti 

game. 

 Porsi latihan fokus pada tahap 

pengembangan latihan reaksi start 

Latihan bisa dilakukan 

berkelompok atau 

individu 

 Posttest Reaksi Start.  

 

Cabor  : Atletik Program Minggu Pertama untuk 2x Pertemuan  

Hari/Tgl  : 2 Feb dan 3 Feb 

Waktu   : 06.30 – selesai Perlengkapan : Matras, Lapangan ,Cone, Peluit 

Sasaran  : latihan variasi start  

  
 

MATERI LATIHAN WAKTU 

 

Rule  
 

KETERANGAN 

 

Pembukaan  

- Doa 

- Penyampian tujuan 

latihan 

- Penjelasan Materi 

 

5 menit  Penjelasan materi 

latihan dan 

sasaran latihan . 

  

Warm Up 

- Jogging ringan 

- Stretching statis 

dan dinamis 

15  menit  Sebelum latihan 

terlebih dahulu 

melakukan 

pemanasan 
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Latihan inti : 

1. Posisi start atlet 

tengkurap diatas 

matras 

2. Posisi start atlet 

dengan berbaring 

diatas matras 

3. Posisi start atlet 

dengan duduk 

bersimpuh diatas 

matras 

 

 

 

 

Penutup  

- Cooling down 

- Evaluasi  

- Doa  

 

 

3x repitisi 

setiap variasi 

start , dengan 

recovery 2 

menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 menit  

 

 

 

 

1. Atlet mendengarkan aba-

aba dari pelatih , dimana 

setiap repitisi berbeda jeda 

tiap aba-aba “bersedia:, 

“siap” , “Ya”.  

2. Setelah aba- aba”YA” , 

atlet berlari sampai cone 

jarak 10 meter 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pemberian 

evaluasi jalannya 

latihan  

 

Cabor  : Atletik Program Minggu Pertama untuk 2x Pertemuan  

Hari/Tgl  : 4 Feb dan 5 Feb 

Waktu   : 06.30 – selesai       Perlengkapan : Matras, Lapangan ,Cone, Peluit 

Sasaran  : latihan variasi start 

 
 

MATERI LATIHAN WAKTU 

 

Rule  
 

KETERANGAN 

 

Pembukaan  

- Doa 

- Penyampian tujuan 

latihan 

- Penjelasan Materi 

 

5 menit  Penjelasan materi 

latihan dan 

sasaran latihan . 

  

Warm Up 

- Jogging ringan 

- Stretching statis 

dan dinamis 

15  menit  Sebelum latihan 

terlebih dahulu 

melakukan 

pemanasan 

 

Latihan inti : 

1. Posisi start atlet 

tengkurap 

diatas matras 

2. Posisi start atlet 

 

 

4x repitisi 

setiap variasi 

start , dengan 

recovery 2 

 

1. Atlet mendengarkan aba-

aba dari pelatih , dimana 

setiap repitisi berbeda jeda 

tiap aba-aba “bersedia:, 
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dengan 

berbaring diatas 

matras 

3. Posisi start atlet 

dengan duduk 

bersimpuh 

diatas matras 

 

 

 

 

Penutup  

- Cooling down 

- Evaluasi  

- Doa  

menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 menit  

 

“siap” , “Ya”.  

2. Setelah aba- aba”YA” , 

atlet berlari sampai cone 

jarak 10 meter 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pemberian 

evaluasi jalannya 

latihan  

 

 

Cabor  : Atletik Program Minggu Kedua untuk 2x Pertemuan  

Hari/Tgl  : 9 Feb dan 10 Feb 

Waktu   : 06.30 – selesai     Perlengkapan : Matras, Lapangan ,Cone, Peluit 

Sasaran  : latihan reaksi visual  

 
 

MATERI LATIHAN WAKTU 

 

Rule  
 

KETERANGAN 

 

Pembukaan  

- Doa 

- Penyampian tujuan 

latihan 

- Penjelasan Materi 

 

5 menit 

 
(Sumber: Eddy Purnomo dan 

Dapan 2011: 34) 

Penjelasan materi 

latihan dan 

sasaran latihan . 
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Warm Up 

- Jogging ringan 

- Stretching statis 

dan dinamis 

15  menit  Sebelum latihan 

terlebih dahulu 

melakukan 

pemanasan 

 

Latihan inti : 

1. Posisi start atlet 

tengkurap diatas 

matras 

2. Posisi start atlet 

berdiri  

3. Posisi start atlet 

dengan duduk 

bersimpuh diatas 

matras 

 

Penutup  

- Cooling down 

- Evaluasi  

- Doa  

 

3x repitisi 

setiap variasi 

start , dengan 

recovery 2 

menit 

 

 

 

 

 

 

 

10 Menit  

 

 

1. Atlet melihat benda 

yang akan dijatuhkan 

oleh pelatih , sebagai 

tanda pengganti “YA” 

2. Setelah tanda itu jatuh 

dengan cepat agar atlet 

berlari sampai cone 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pemberian 

evaluasi jalannya 

latihan  

 

Cabor  : Atletik Program Minggu Kedua untuk 2x Pertemuan  

Hari/Tgl  : 11 Feb dan 12 Feb 

Waktu   : 06.30 – selesai      Perlengkapan : Matras, Lapangan ,Cone, Peluit 

Sasaran  : latihan reaksi visual 

 
 

MATERI LATIHAN WAKTU 

 

Rule  
 

KETERANGAN 

 

Pembukaan  

- Doa 

- Penyampian tujuan 

latihan 

- Penjelasan Materi 

 

5 menit  Penjelasan materi 

latihan dan 

sasaran latihan . 

  

Warm Up 

- Jogging ringan 

- Stretching statis 

dan dinamis 

15  menit  Sebelum latihan 

terlebih dahulu 

melakukan 

pemanasan 

 

Latihan inti : 

1. Posisi start atlet 

tengkurap 

diatas matras 

 

 

3x repitisi 

setiap variasi 

start , dengan 

 

1. Atlet melihat benda yang 

akan dijatuhkan oleh 

pelatih , sebagai tanda 
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2. Posisi start atlet 

berdiri  

3. Posisi start atlet 

dengan duduk 

bersimpuh  

4. diatas matras 

Penutup  

- Cooling down 

- Evaluasi dan doa 

 

recovery 2 

menit 

 

 

 

 

 

10 Menit  

 

pengganti “YA” 

2. Setelah tanda itu jatuh 

dengan cepat agar atlet 

berlari sampai cone 

 

 

 

 

 

 

Pemberian 

evaluasi jalannya 

latihan  

 

 

Cabor  : Atletik Program Minggu Ketiga untuk 4x Pertemuan  

Hari/Tgl  : 16 Feb – 19 Feb 

Waktu   : 06.30 – selesai Perlengkapan  : Lapangan ,Cone, Peluit 

Sasaran  : latihan variasi start 

 
 

MATERI LATIHAN WAKTU 

 

Rule  
 

KETERANGAN 

 

Pembukaan  

- Doa 

- Penyampian tujuan 

latihan 

- Penjelasan Materi 

 

5 menit  Penjelasan materi 

latihan dan 

sasaran latihan . 

  

Warm Up 

- Jogging ringan 

- Stretching statis 

dan dinamis 

15  menit  Sebelum latihan 

terlebih dahulu 

melakukan 

pemanasan 

 

Latihan inti : 

1. Posisi start atlet 

dua titik  

2. Posisi start atlet 3 

titik 

3. Posisi start atlet 

dengan 4 titik  

 

Penutup  

- Cooling down 

- Evaluasi  

- Doa  

 

 

2x repitisi 

setiap variasi 

start , dengan 

recovery 2 

menit 

 

 

 

10 Menit  

 

 

 

1. Pelatih memberi aba-aba 

dengan bunyi peluit 

sebagai penggant tanda 

“YA” 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pemberian 

evaluasi jalannya 

latihan  
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Cabor  : Atletik  Program Minggu Keempat untuk 4x Pertemuan  

Hari/Tgl  : 23 Feb – 26 Feb 

Waktu   : 06.30 – selesai Perlengkapan  : Lapangan ,Cone, Peluit 

Sasaran  : latihan reaksi dengan model latihan game 

 
 

MATERI LATIHAN WAKTU 

 

Rule  
 

KETERANGAN 

 

Pembukaan  

- Doa 

- Penyampian tujuan 

latihan 

- Penjelasan Materi 

 

5 menit  Penjelasan materi 

latihan dan 

sasaran latihan . 

  

Warm Up 

- Jogging ringan 

- Stretching statis 

dan dinamis 

15  menit  Sebelum latihan 

terlebih dahulu 

melakukan 

pemanasan 

 

Latihan inti : 

- Reaksi dengan 

game “hijau hitam” 

- Start jongkok 

dengan sistem 

estafet jarak 20 

meter tiap individu 

- Start dengan 3 

variasi tiap 

individu berbeda 

dan posisi depan 

belakang dan 

berlari sampai 

jarak 20 meter  

 

Penutup  

- Cooling down 

- Evaluasi  

- Doa  

 

 

2x repitisi 

setiap variasi 

start , dengan 

recovery 2 

menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 Menit 

 

 

 

1. Latihan bersifat kelompok  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pemberian 

evaluasi jalannya 

latihan  

 

 


