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ABSTRAK

Dhita Permatasari: Efek Latihan Beban Dan Latihan Interval Sprint Terhadap
Kecepatan Atlet Pelari 100 Meter Ditinjau Dari Jenis Kelamin. Tesis.
Yogyakarta: Magister Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Fakultas Keolahragaan
dan Kesehatan, Universitas Negeri Yogyakarta, 2023.

Penelitian ini bertujuan untuk 1) menganalisis pengaruh Latihan beban dan
Latihan sprint tinggi untuk meningkatkan kemampuan kecepatan lari 100 meter,
2) Untuk menganalisis perbedaan kecepatan lari 100 meter berdasarkan jenis
kelamin, 3) Untuk menganalisis interaksi antara latihan beban dan latihan interval
sprint dan jenis kelamin terhadap kemampuan kecepatan lari 100 meter.

Desain penelitian yang digunakan adalah factor design, dalam desain
faktorial 2x2. Metode yang digunakan metode kuasi eksperimen. Subjek dalam
penelitian ini adalah atlet atletik yang berjumlah 20 anak. Teknik analisis data
menggunakan uji t paired sampel t test dan Uji hipotesis menggunakan uji
ANOVA dua jalur.

Hasil penelitian pada uji hipotesis 1 diperoleh nilai F hitung = 4,812 dan
nilai signifikannya 0.029, disimpulkan jika ada perbedaan pengaruh yang
signifikan latihan beban dan latihan interval sprint untuk meningkatkan kecepatan
lari 100 meter. Hasil penelitian pada uji hipotesis 2 diperoleh nilai F hitung =
4,336 dan nilai signifikannya 0,037, disimpulkan jika ada perbedaan kecepatan
lari 100 meter atlet atletik berdasarkan jenis kelamin. Hasil penelitian hipotesis
ke 3 interaksi antara latihan beban dan Interval Sprint dan jenis kelamin terhadap
kecepatan lari 100 meter (*) mempunyai nilai signifikani (0,040) > 0,05, dapat
disimpulkan adanya interaksi antara latihan beban dan Interval Sprint dan jenis
kelamin terhadap kecepatan lari 100 meter.

Kata kunci: latihan beban, latihan interval sprint jenis kelamin, lari 100 meter



ABSTRACT

Dhita Permatasari: Effect of Weight Training and Interval Sprint Training towards
the Speed of 100 Meters Running Athletes Seen from the Gender. Thesis.
Yogyakarta: Master Program of Sports Coaching Education, Faculty of Sport and
Health Sciences, Universitas Negeri Yogyakarta, 2023.

This research aims to 1) analyze the effect of weight training and high sprint
training to improve 100 meters running speed, 2) analyze differences in 100
meters running speed based on gender, 3) analyze the interaction between weight
training and sprint interval training and gender towards the 100 meters running
speed.

The research design used factor design, in a 2x2 factorial design. The
method used a quasi-experimental method. The research subjects were the athletic
athletes, totaling 20 athletes. The data analysis technique used the paired sample t
test and tested the hypothesis by using the two-way ANOVA test.

The results of the research on hypothesis 1 test obtain the calculated F value
= 4.812 and a significant value of 0.029, it is concluded that there is a significant
difference in the effect of weight training and sprint interval training to increase
the 100 meters running speed. The results of the research on hypothesis testing 2
obtain the calculated F value = 4.336 and a significant value of 0.037, it is
concluded that if there is a difference in the 100 meters running speed of athletic
athletes based on gender. The results of the 3rd hypothesis study of the interaction
between weight training and sprint Interval training and gender on 100 meter
running speed as it has a significant value (0.040) > 0.05, it can be concluded that
there is an interaction between weight training and sprint interval training and
gender towards the running speed of 100 meters.

Keywords: Weight training, Gender, Sprint Interval Training, 100 Meters
Running
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Atletik dapat dikatakan ibu semua cabang olahraga karena gerakan-
gerakan yang dilakukan pada cabang olahraga yang lain berkaitan erat dengan
gerakan-gerakan yang ada pada cabang olahraga atletik (Lupito, 2020: 2).
Olahraga atletik adalah mudah dilakukan dan kita kembangkan apabila kita
mempelajarinya dengan tekun, baik dari teorinya maupun dengan prakteknya.
Dalam olahraga atletik yang termasuk didalamnya nomor lari, lompat dan
nomor lempar serta jalan. Namun yang akan jadi pokok pembahasan adalah
pada nomor lari yaitu lari jarah pendek khususnya lari 100 meter. Kemampuan
lari cepat merupakan faktor penting dalam berbagai kegiatan atletik terutama
keberhasilan kecepatan pelari 100 meter. Mengapa kerena dalam perlombaan
lari cepat lintasan 100 meter, di mana pelari tercepat biasanya akan
memenangkan perlombaan (Gomez JH et al., 2013). Disamping itu karena lari
cepat merupakan inti yang mendasari kecepatan kecepatan lari 100 meter. Dari
sudut pandang olahraga, kecepatan lari merupakan kemampuan individu untuk
melakukan tindakan motorik dalam waktu minimum dan efisiensi maksimum
(Lockie RG ety., 2012), sehingga pelatihan sangat penting, karena kecepatan
diperlukan dalam kecepatan pelari 100 meter (Andrzejewski M et al., 2013;
Morin JB et al., 2012).

Didalam lari 100 meter kekuatan otot tungkai menjadi salah satu faktor



yang tidak kalah pentingnya untuk peningkatan suatu prestasi. Kekurangan
kekuatan otot tersebut dapat diperoleh melalui latihan interval yang
dilaksanakan secara terprogram dan latihan tersebut sudah mencakup
komponen-komponen kondisi fisik. (Lupito, 2020: 2) Artinya bahwa setiap
usaha meningkatkan prestasi dan usaha peningkatan kondisi fisik harus
mengembangkan semua yang terdapat dalam mkomponen-komponen tersebut.
Seperti halnya dalam nomor lari 100 meter setelah dilihat dalam praktek dan
pengamatan dilapangan yang paling berperan sekali adalah langkah gerakan
kaki untuk melangkah lebih cepat, jadi kalu ditinjau dari segi peran kondisi
fisik melalui latihan interval dalam hal untuk melakukan gerakan lari 100
meter sangatlah penting yang menjadi pertanyaan adaalh bagaimana cara
pelaksanaannya

Beberapa hasil penelitian terdahulu menyebutkan bahwa pelatihan
interval kecepatan lari jarak pendek (30-40 meter) maupun jarak menengah
(50-60 meter) dapat meningkatkan sprint kecepatan lari (Bachero-Mena B and
Gonzalez-Badillo, 2014). Pelatihan plyometrik dapat meningkatkan sprint
kecepatan lari (Lockie RG, et al, 2014, Kamandulis S et al., 2012 ). Pelatihan
beban dapat meningkatkan kekuatan, power dan sprint kecepatan lari (Barr MJ
et al.,2014). Pelatihan beban bench press, barbell front press, barbell curls
dapat meningkatkan sprint kecepatan lari (Azeem and A Al Ameer, 2010).
Berdasarkan fakta hasil penelitian terdahulu ini semua program pelatihan dapat
meningkatkan kecepatan lari (sprint). Namun semua program pelatihan beban

untuk meningkatkan sprint kecepatan lari masih partial, belum dilakukan



secara bersamaan antara Latihan sprint dan pelatihan beban. Selain itu juga
masih relative sedikit penelitian latihan beban untuk sprint lari 100 meter.

Didalam lari 100 meter kekuatan otot tungkai adalah faktor yang tidak
kalah pentingnya untuk peningkatan suatu prestasi. Kekurangan kekuatan otot
tersebut dapat diperolen melalui latihan interval yang dilaksanakan secara
terprogram dan latihan tersebut sudah mencakup komponen-komponen kondisi
fisik. Adapun komponen-komponen kondisi fisik diantaranya kekuatan, daya
tahan, daya ledak, kecepatan, kelentukan, keseimbangan, koordinasi,
kelincahan, ketepatan dan reaksi (Sajoto dalam Liputo, 2020: 4). Artinya
bahwa setiap usaha meningkatkan prestasi dan usaha peningkatan kondisi fisik
harus mengembangkan semua yang terdapat dalam mkomponen-komponen
tersebut. Seperti halnya dalam nomor lari 100 meter setelah dilihat dalam
praktek dan pengamatan dilapangan yang paling berperan sekali adalah
langkah gerakan kaki untuk melangkah lebih cepat, jadi kalu ditinjau dari segi
peran kondisi fisik melalui latihan interval dalam hal untuk melakukan gerakan
lari 100 meter sangatlah penting yang menjadi pertanyaan adaalh bagaimana
cara pelaksanaannya.

Pada nomor lari khusus 100 meter adalah suatu nomor yang memerlukan
gerakan yang cepat untuk mendapatkan waktu yang sangat singkat, setelah
dilihat pada pelaksanaannya maka hasil yang kita inginkan tidak sesuai dengna
apa yang diharapkan, Oleh karena itu mungkin dalam lari 100 meter ini ada
faktor-faktor yang dapat menunjang dalam melakukan gerakan sehingga dapat

bergerak lebih cepat lagi sesuai dengan hasil yang kita inginkan.



Berkaitan dengan upaya peningkatan tersebut, perlu dipikirkan cara-cara
yang dapat dilakukan dan yang sangat penting yaitu meningkatkan kemampuan
tersebut dengan latihan kondisi fisik antara lain adalah latihan interval. Latihan
interval merupakan salah satu bentuk latihan yang dapat meningkatkan
kekuatan otot. Latihan-latihan yang sistematis dimana beban hanya dipakai
sebagai alat untuk meningkatkan kemampuan guna mencapai tujuan tertentu,
seperti kondisi fisik, kekuatan dan prestasi terutama pada cabang atletik.
Pembinaan prestasi dicabang olahraga atletik khususnya nomor lari 100 meter
perlu memperhatikan faktor-faktor antara lain sebagai berikut : lamanya
latihan, beban latihan, ulangan, masa istrahat setelah setiap repetisi latihan,
lamanya latihan dapat dikatakan dengan jarak lari yang harus ditempuh. Beban
latihan dengan waktu tempo untuk jarak yang telah ditentukan. Untuk
mencapai prestasi tersebut perlu memperoleh pembinaan baik fisik, mental dan
sosial serta dukungan sarana dan prasarana yang tersedia. Pembinaan olahraga
perlu dilakukan secara terus-menerus dan sistematis serta berkualitas. Dalam
membina dan melatih lari 100 meter harus disesuikan dengan peningkatan
prestasi dibidang lain terutama pelaksanaan latihan kondisi fisik yakni
kekuatan, kelentukan dan lain-lain. Ada dua teknik dasar yang menentukkan
keberhasilan suatu atlit dalam melakukan sprint atau lari 100 meter yaitu atlit
harus menguasai teknik melakukan start yang baik serta teknik memasuki garis
finish.

Berdasarkan fakta-fakta tersebut di atas dapat diketahui penguasaan lari

100 m daipengaruhi erbagai faktor. Belum adanya penelitian yang menyeluruh



mengenai efektifitas sebuah latihan dalam meningkatkan kecepatan lari 100 m.
Berdasarkan hal tersbeut maka peneliti berkeinginan menganalisis efek latihan
beban dan latihan interval sprint terhadap kecepatan atlet pelari 100 meter

dengan mempertimbangkan jenis kelamin.

. Identifikasi Masalah
Penulis mengidentifikasikan beberapa permasalahan sebagai berikut :

1. Belum adanya cara pelaksanaan peran kondisi fisik memalui latihan interval
dalam hal melakukan lari 100 meter

2. Masih sedikitnya penelitian pengaruh latihan beban terhadap sprint 100
meter

3. Untuk mencapai prestasi lari 100 m perlu adanya latihan dan pembinaan
baik fisik, mental dan sosial serta dukungan sarana dan prasarana yang
tersedia, yang selama ini di rasa masih belum maksimal.

4. Belum ada penelitian yang menyeluruh mengenai efektifitas sebuah latihan

dalam meningkatkan kecepatan lari 100 meter.

. Pembatasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah di atas, agar lebih terfokus dan
terarah penelitian ini perlu dibatasi lingkupnya serta mengingat terbatasnya
waktu, tenaga, dan dana yang dimiliki peneliti, maka obyek penelitian ini
adalah konsep lari 100 meter, kecepatan pelari (Sprinter) 100 meter, konsep

pelatihan, Sprint Interval Training (SIT) untuk kecepatan Sprinter 100 meter,



Pelatihan Beban (Weight Training) untuk meningkatkan Kecepatan Sprinter
100 meter. Kajian subyek nya adalah atlet pemula lari 100 meter di daerah

Yogyakarta.

. Perumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang, dan batasan masalah yang telah dipaparkan
maka dirumuskan permasalahan rumusan masalah penelitian ini sebagai
berikut:
1. Bagaimana pengaruh latihan beban dan latihan interval sprint untuk

meningkatkan kemampuaan kecepatan lari 100 meter ?

2. Bagaimana perbedaan kecepatan lari 100 meter berdasarkan jenis kelamin?
3. Bagaiman interaksi antara latihan beban dan latihan interval sprint dan jenis

kelamin terhadap kemampuan kecepatan lari 100 meter?

. Tujuan Penelitian
Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah, batasan masalah dan
rumusan masalah, maka tujuan penelitian sebagai berikut:
1. Untuk menganalisis pengaruh Latihan beban dan Latihan sprint tinggi
untuk meningkatkan kemampuan kecepatan lari 100 meter ?
2. Untuk menganalisis perbedaan kecepatan lari 100 meter berdasarkan jenis
kelamin?
3. Untuk menganalisis interaksi antara latihan beban dan latihan interval sprint

dan jenis kelamin terhadap kemampuan kecepatan lari 100 meter?



F. Manfaat Penelitian
Berdasarkan tujuan dari penelitian yang hendak dicapai, maka penelitian
ini diharapkan mempunyai manfaat kedepannya. Adapun manfaat penelitian ini
adalahsebagai berikut:
1. Manfaat Teoritis
a. Secara teoritis temuan penelitian ini dapat berkontribusi dalam ilmu
keolaharagaan dibidang pelatihan kondisi fisik olahraga, khususnya
olahraga atletik
b. Secara teoritis temuan penelitian ini dapat sebagai acuan untuk penelitian
selanjutnya dibidang pelatihan kondisi fisik olahraga, khusus olahraga
atletik
2. Manfaat secara Praktis
a. Hasil temuan penelitian ini diharapkan sebagai pedoman pelatih atletik
untuk pelatihan fisik
b. Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi pelatih olahraga
pada umumnya sebagai pertimbangan meningkatkan kebugaran jasmani

atlet.



BAB Il

KAJIAN PUSTAKA

A. Kajian Teoritik
1. Konsep lari 100 meter

Lari 100 meter merupakan salah satu lari cepat atau lari sprint. Lari
cepat atau sprint adalah semua perl ombaan lari dimana pesert a berl ari
dengan kecepatan maksimal sepanjang jarak yang harus ditempuh, sampai
dengan jarak 400 meter masih dapat digolongkan dalam lari cepat (Jalil,
2018: 2). Menurut Widya yang dikutip Lupi to (2020:6) mengenukakan
bahwa lari adalah frekuensi langka yang dipercepat sehingga pada waktu
berlari ada kecenderungan badan melayang. Artinya pada waktu lari kedua
kaki tidak menyentuh tanah sekurang-kurangnya satu kaki tetap menyentuh
tanah. Sedangkan lari 100 meter adalah suatu nomor perlombaan atletik
yang termaksud dalam lari jarak pendek. Yang dimaksud dengan lari cepat
adalah semua perlombaan lari dimana peserta lari dengan kecepatan penuh
sepanjang jarak yang ditempuh.

Pendapat Mirza Kamali (2015: 8) Lari yang dilakukan dengan
kecepatan tinggi dan menempuh jarak pendek vaitu: lari jarak 100 meter,
lari 200 meter, lari 400 meter, dan lari estafet atau lari sambung. Sedangkan
perbedaan lari dengan jalan adalah pada saat jalan salah satu kaki selalu
berhubungan dengan tanah sedangkan pada saat lari ada saatnya tubuh

melayang di udara atau tidak menyentuh tanah. Pelari jarak pendek



(sprinter) menggunakan segala kemampuannya agar dapat secepatnya
sampai garis finish. Seoarang pelari jarak pendek (sprinter) yang potensial
bila dilihat dari komposisi atau susunan serabut otot persen tase serabut otot
cepat (fast twitch) lebih besar atau tinggi. Oleh karena itu seorang pelari
jarak pendek itu dilahirkan / bakat bukan dibuat.

Lari 100 meter merupakan salah satu jenis lari jarak pendek. Lari jarak
pendek (sprint) adalah semua jenis lari yang sejak start hingga finish
dilakukan dengan kecepatan maksimal (Hilman, 2014: 12). Menurut Bompa
dalam Pristiwan (2016: 23), lari sprint membutuhkan waktu 10-15 detik dan
termasuk olahraga yang tergolong anaerobik, karena semakin tinggi
kecepatannya semakin besar juga sumber energi aerobiknya.

Penguasaan teknik lari sprint merupakan kemampuan unt uk
memahami atau mengetahui suatu rangkaian spesifik gerakan atau bagian
pergerakan olahraga dalam memecahkan tugas olahraga dan dapat
menggunakan pengetahuan yang dimiliki tersebut. Penguasaan teknik sprint
diartikan sebagai kemampuan atlet dalam mengetahui atau memahami
teknik lari sprint dan dapat menggunakan teknik lari sprint dengan baik.
Lari jarak pendek disebut juga dengan istilah sprint atau lari cepat. Sprint
merupakan suatu perlombaan lari. Peserta berlari dengan kecepatan penuh
sepanjang jarak yang harus ditempuh. Disebut dengan lari cepat karena
jarak yang ditempuh adalah pendek atau dekat. Jadi, dalam nomor lari ini
yang diutamakan adalah kecepatan yang maksimal mulai dari awal lari

(start) sampai akhir lari (finish).



Mengingat dalam lari ini yang diutamakan adalah kecepatan maka
kekuatan fisik yang prima sangat diperl uka. Lari sprint sangat
mengutamakan daya ledak otot kaki, makin cepat larinya maka makin
panjang pula langkahnya. Gerakan lari sprint menggunakan ujung kaki
untuk menapak, sedangkan tumit hanya sedikit saja men yentuh tanah pada
permulaan dari tolakan kaki. Yang harus diperhatikan juga adalah bera t
badan pelari harus selalu berada sedikit di depa n kaki pada waktu mena pak,
atau dalam posisi badan condong ke depan. Ismantoyo (2014: 15). Tumpuan
kaki pada saat memiliki peranan penting dalam kecepatan lari, karena
semakin luas penampang kaki yang menapak maka akan mengurangi
kecepatan lari .

Gambar 1.
Sikap lari secara keselurihan (Ismantoyo, 2014: 25)

Kelangsungan dalam melakukan gerak sprint sebagaimana dijelaskan
dalam Munasifah (2008 : 14) dapat dibedakan menj adi 3 bagian beri kut :
Pelari harus dapat mengatasi kelembaban/inertia dengan menera pkan daya
maksimum terhadap start block sesegera mungkin setelah tembakan pistol
start atau aba-aba dari starter dan bergerak ke dalam suatu posisi optimum
untuk tahap lari percepatan. Aba- aba start lari jarak pendek : Oleh karena

lari jarak pendek menggunakan sikap star jongkok, aba-abanya terdiri dari 3

10



tahap, sebagai berikut:
a. Aba-aba bersedia
1) Kaki bertolak pada balok start
2) Salah satu lutut diletakkan di tanah dengan jarak + satu jengkal dari
garis star.
3) Kaki lainnya diletakkan tepat disamping lutut yang terletak di tanah
dengan jarak + 1 kepal
4) Badan membungkuk ke depan
5) Kedua tangan terletak dibelakang garis star (tidak boleh
melampauinya atau menyentuh)
6) Keempat jari tangan rapat ibu jari terbuka
7) Kepala tunduk, leher tidak tegang (relaks)
8) Pandangan ke bawah (lihat tanah)
9) Konsentrasi pada aba-aba berikut

Gambar 2.
Bersedia (Ismantoyo, 2014: 25)

i
T )/

b. Aba-aba Siap

1) Lutut yang terletak di tanah diangkat
2) Pinggul diangkat setinggi bahu

3) Berat badan dibawah ke muka
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4) Kepala tetap tunduk dan leher relaksi
5) Pandangan tetap ke bawah
6) Konsentrasi pada aba-aba berikutnya

Gambar 3.
Aba-aba siap (ismantoyo, 2014: 26)

. Aba-aba Ya

1) Menolak ke depan dengan kuat jangan melompat, melainkan
meluncur

2) Badan tetap rendah /condong ke depan

3) Disertai geraskan lengan yang diayundengan kuat pula

4) Disusul dengan gerakan langkah kaki pendek-pendek tetapi cepat agar
badan tidak tersungkur (jatuh tertelungkup).

Gambar 4.
Aba-aba ya (Ismantoyo, 2014: 27)
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2. Kemampuaan Kecepatan Pelari (Sprinter) 100 Meter

Sprint 100 m secara umum dikategorikan menjadi tiga fase utama:
percepatan, kecepatan maksimal, dan perlambatan (Haugen T,et al.,2019).
Fase akselerasi pada gilirannya dapat dipisahkan menjadi subbagian awal
(blok awal dan reaksi), tengah, dan akhir (Nagahara R, et al.,2014). Waktu
reaksi sprinter kelas dunia biasanya 0,17-0,18 + 0,03 detik (Te@nnessen E, et
al.,2013). Bentuk kurva kecepatan konsisten di seluruh tingkat performa,
tetapi durasi dan kualitas setiap fase bervariasi dari satu atlet ke atlet
lainnya. Secara keseluruhan, kecepatan maksimal sangat ber korelasi dengan
performa sprint 100 m, dan sprinter terbaik berakselerasi dalam jarak yang
lebih jauh daripada rekan mereka yang berperforma lebih rendah (Slawinski
J, et al.,2017; Haugen T, et al.,2018).

Beberapa hasil penelitiaan power (tenaga), teknik, daya tahan,
kekuatan, sprint-spesifik dianggap sebagai penent u utama yang mendaari
kinerja sprint 100 meter (Rumpf MC, et al.,2016; Slawinski J, et al.,2017;
Haugen T, 2019). Ada hubungan yang sangat kuat antara output tenaga
horizontal maksimal dan performa sprint, semakin pendek jarak sprint,
semakin tinggi hubungannya dengan output tenaga horizontal maksimal
(Haugen T, 2019). Permintaan output tenaga dalam berl ari meni ngkat secara
eksponensial dengan kecepatan (Haugen T, et al.,2019). Slawinski J, et
al.,2017) melaporkan bahwa langkah rata-rata keluaran tenaga horizontal
maksimal pada sprinter kelas dunia pria dan wanita masing-masing adalah

30,3+2,5dan 24,5+4,2 W kg— 1, biasanya dicapai setelah ~ 1 detik sprint.
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Nilai individu tertinggi untuk pria dan wanita masing-masing adalah 36,1
dan 29,3 W kg— 1 (Haugen T, et al.,2018).

Kemampuan kinerja sprint berkembang dan perubahan sepanjang
hidup melalui pertumbuhan, pematangan, pelatihan, dan penuaan Haugen et
al.,2018; Tennessen E, et al.,2015)). Usia performa puncak sprinter kelas
dunia biasanya 25-26 tahun (Hollings SC, et al.,2014; Haugen T, et
al.,2015). Namun, konsep usia pelatihan perl u dipert imbangkan saat meni lai
usia kinerja puncak. Atlet yang memulai dengan pelatihan khusus pada usia
muda mungkin juga cenderung mencapai performa puncak mereka pada
usia lebih awal daripada rekan mereka yang berspesialisasi agak
belakangan.

Haugen et al.,(2018) melaporkan bahwa untuk 100 pelari cepat duni a
di awal usia 20-an, rata-rata peningkatan tahunan hanya berkisar antara 0,1
0,2%. Atlet terbaik umumnya menunjukkan peningkatan yang lebih besar di
tahun-tahun sebelum usia puncak kinerja dibandingkan dengan rekan-rekan
mereka yang berkinerja lebih rendah (Boccia G, et al.,2017). Sebagai
contoh, Haugen et al., (2015) melaporkan bahwa sprinter pria dan wanita
terbaik dunia sepanjang masa meningkat rata-rata 8% dari usi a 18 tahun,
sedangkan peningkatan yang sesuai untuk sprinter kompetitif tingkat
nasional Norwegia adalah 1,3-1,4%. Potensi penggunaan doping di antara
beberapa atlet yang diselidiki mungkin telah memengaruhi hasil ini, tetapi
variasi kemampuan berlatih di seluruh tingkat performa juga dapat

dijelaskan oleh faktor lain (misalnya, status latihan, daya tanggap terhadap
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latihan, kualitas kepelatihan, nutrisi, dll.). Namun demik ian, menjadi sangat

menantang unt uk meni ngkatkan atau bahkan mempert ahankan kinerj a
sprint

di atas usia 30 (Hollings SC,et al.,2014), kemungkinan besar karena faktor
saraf dan/atau hormonal dan penurunan terkait usia dalam distribusi serat
tipe Il dan/atau lintas- luas penampang (Hunter SK, 2t al.,2016).

Pengembangan bakat kinerja sprinter ditentukan oleh beberapa variasi
biologis dan waktu pematangan fisik. Atletik juni or elitkinerj a sprinter
ditentukan oleh kombinasi efek usia, bakat, lama pelatihan dan jenis
kelamin. Banyak atlet muda putra dan putri mungkin putus asa untuk
melanjutkan ke tingkat senior sebelum menyadari potensi penuh mereka
(Hollings SC, et al.,2014). Boccia G, Brustio PR, et al.,2019) melaporkan
bahwa, dalam kelompok pemain muda berbakat, kinerja atletik pada remaja
awal bukanlah prediktor yang baik unt uk kinerj a seni or dalam lompat jauh
dan tinggi. Masuk akal untuk berasumsi bahwa ini juga berl aku unt uk pelari
cepat.

Berdasarkan beber apa temuan, sprinter yang tampil di tingkat junior
tanpa spesialisasi yang berlebihan berada pada titik awal yang optimal untuk
sukses senior. Spesialisasi yang berlebihan dan perkem bangan pelatihan
yang tidak tepat meningkatkan kemungkinan overtraining, dan stagnasi
kinerja (Lloyd RS, et al.,2015). Pandangan yang dipegang secara luas
adalah bahwa kinerja sprinter elit membutuhkan pelatihan 10 tahun atau
10.000 jam latihan yang disengaja untuk memperoleh keterampilan dan

pengalaman yang diperlukan untuk tampil di tingkat intern asional (Lloyd
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RS, et al.,2015). Meskipun kerangka latihan yang disengaja telah

mendapatkan popularitas dalam ilmu olahraga dan literatur populer,
penera pannya pada lari sprint sangat terbatas. Biografi Usa in Bolt (2022)
mencontohkan bahwa atlet yang sangat berbakat dapat mencapai tingkat

internasional hanya dalam 5-6 tahun latihan yang disengaja. Memang, ada

variasi yang cukup besa r di antara para atlet dan banyak jalan menuju
keahlian dalam kondisi optimal.

Berdasarkan kajian tersebut di atas maka dapat disimpulkan bahwa
kemampuan kinerja pelari 100 meter adalah kecepatan lari diukur dalam
dalam detik. Kecepatan lari dapat dikembangkan atau ditingkatkan melalui
pelatihan yantg cukup lama. Selain itu juga pengembangnya ditentukan oleh
bakat, usia dan jenis kelamin.

. Konsep Pelatihan

a. Pengertian Pelatihan

Pada umumnya latihan dapat dinyatakan segala upaya yang
dilakukan secara sistematik secara terus menerus dilakukan berulang-
ulang dengan beban luar atau beban dalam untuk meningkatkan secara
menyeluruh kondisi fisik seseorang. Bompa (2015:3) berp endapat bahwa
latihan adalah upaya seseorang dalam meningkatkan perbaikan
organisme dan fungsinya untuk mengoptimalkan prest asi dan penanpilan
olahraga. Tujuan dari latihan untuk memperoleh prestasi semaksimal
mungkin, namun dalam proses pelaksanaan latihan tidak cukup mudah

atau sederhana. Program latihan yang diberikan pelatih amat penting
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dalam mendukung kualitas latihan yang sesuai dengan cabang masing-
masing. Bukan hanya latihan fisik saja yang harus dilatih untuk mencapai
prestasi yang maksimal teknik, taktik dan ment al jugaamat pent ing unt uk
dilatih.

Latihan adalah suatu proses untuk mencapai tingkat kemampuan
yang lebih baik dalam berolahraga yang memerlukan waktu dan
perencanaan yang tepat. Proses latihan harus teratur maksudnya latihan
harus tetap, berkelanjutan dan bersifat progresif, latihan diberikan dari
yang sederhana hingga yang komplek s (Giri Wiarto, 2013:153). Dalam
pernyataanya Mirza Kamali (2015: 10) latihan merupakan proses
penyempurnaan keterampilan (olahraga) yang dilakuk an peserta didik
ataupun atlet secara sistematis, terstruktur, berulang-ulang, serta
berkesinambungan, dan bertahap dari bentuk maupun beban latihannya.

Harsono, (2015: 50) menyebutkan bahwa pelatihan merupakan
proses yang sistematis dari berlatih atau bek erja yang dilakukan secara
berulang-ulang, dengan kian hari kian menambah jumlah latihan atau
pekerj aannyall. Mulya, Gumilar dan Rest y Agust ryani, (2015: 138) juga
menyatakan bahwa pelatihan yang dilakukan secara terus menerus dan
sistematik serta berulang-ulang akan memberikan manfaat yang lebih
baik untuk peningkatan prestasi pada waktunya

Dari penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa untuk mencapai
tujuan akhir dari suat u penanpilan yaitu peni ngkatan prest asi olahraga

yang maksimal jenis latihan harus dilakukan secara sistematis, bert ahap
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dan berulang-ulang, dengan pembebanan luar atau pembebanan dalam
secara berthap meningkat linier dan non linier.

Jadi kesimpulan diatas latihan adalah proses yang dilakukan
dengan sistematis serta berulang-ulang dengan beban bertambah linier
atau non linier untuk mencapai tujuan yang lebih baik
. Tujuan latihan

Tujuan pelatinan harus menentukan terl ebi h dahulu sebelum
menyusun program latihan. Bila tujuan sudah ditentukan akan membantu
para pembina, pelatih dan guru olahraga dalam merencanakan program
pelatihan yang tepat dan sesuai dengan tujuan pelatihan untuk
mencapaiprestasi olahraga yang fektif dan efesiensi.

Tujuan latihan menurut Harsono,(2015:39) -tujuan utama dari
latihan adalah untuk membantu atlet untuk meningkatkan keterampilan
dan prestasinya semaksimal mungkin. Untuk mencapai hal itu ada empat
aspek latihan yang perlu diperhatikan dan dilatih oelh atlet secara
seksama, yaitu latihan fisik, latihan teknik, latihan taktik, latihan ment al.

Dengan demikian, jika seorang atlet ingin mencapai suat u prest asi
olahraga yang baik maka ke empat aspek yaitu fisik, mental, skil, nutrisi
dan istrirahat yang cukup  harus bisa terpenuhi sesuai dengan
karakteristik cabang olahraga, dan harus menj alankan proses pelatihan
dengan displin, semangat sungguh-sungguh.

. Prinsip Latihan
Pada umumnyanya prinsip latihan meliputi (1) overload progrefsif,

(2) kekhususan, (4) variasi dan periodisasi dan (4) individualisasi
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(Bompa, T. O. 2019).
1) Overload Progresif

Peningkatan kinerja jangka panjang hanya terc apai ketika atlet
mengalami peningkatan beban latihan yang sistematis dan bertahap
dari waktu ke waktu, dengan kepastiaan pemulihan yang memadai
Haugen T, et al.,2018). Memang, kapasitas untuk melakukan dan
menyerap beban latihan yang besar dipandang sebagai adaptasi dari
waktu ke waktu dan bakat itu sendiri. Pengaturan beban latihan dalam
lari sprint ditentuk an oleh serangkaian komponen seperti jenis latihan
(misalnya lari cepat/lari, latihan kekuatan, latihan plyometric), lama
latihan, frekuensi latihan, intensitas latihan, waktu istirahat atau
recovery, permukaan lari, dan alas kaki (United Kingdom Athletics,
2022):

Prinsip kelebihan beban progresif diharapkan dapat mengurangi
risiko cedera dan latihan berlebihan sambil merangsang adaptasi
latihan jangka panjang. Peningkatan beban latihan yang berlebihan
dan cepat kemungkinan bertanggung jawab atas sebagian besar cedera
jaringan lunak Gabbett TJ. (2016). Pada pelari cepat, fase latihan
segera setelah akhir musi m dan fase transisi antara peri ode persi apan
dan musim kompetisi merupakan periode yang sangat rentan terhadap
cedera. Haugen T, ET AL., (2018) mengamati bahwa dua pertiga dari
semua cedera hamstring pada sprinter kompetitif terjadi pada masa

transisi antara persiapan khusus dan musim kompetisi. Periode ini
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idealnya ditandai dengan pengurangan besar dalam volume latihan,
peningkatan intensitas latihan/kecepatan sprint, dan -benj olanl positif
dalam pengembangan performa sprint individu. Oleh karena itu, pada
minggu-minggu awal program latihan sprint harus dilakukan
sosialisasi secara bertahap, baik dari segi intensitas maupun
durasi/pengulangan. Selain itu, sangat penting bagi para sprinter untuk
secara bertahap memobilisasi kapasitas sprint maksimal mereka saat
musim kompetisi semakin dekat. Ketika perbedaan antara kecepatan
latihan dan kecepatan kompetisi terlalu besar, risiko cedera tampaknya
meningkat, tetapi data agregat tentang hubungan ini pada sprinter
kompetitif masih kurang.

Permukaan lari dan alas kaki adalah pengubah beban latihan
yang penting dan spesifik untuk lari cepat. Secara umum diasum sikan
bahwa semakin keras permukaannya, semakin tinggi beban
ne romuskuler untuk tungkai bawah (United Kingdom Athletics,
2022). Sebagian besar sprinter elit melakukan sesi sprint intensif
tinggi dengan sepatu berduri di permukaan lintasan yang dilapisi
karet. Karena pelatihan semacam itu menuntut sistem saraf pusat,
bukti empiris menunjukkan bahwa sesi sprint intensif membutuh kan
setidaknya 48 jam pemulihan. Oleh karena itu, sprint pada hari
berturut-turut jarang terjadi di antara praktisi terkemuka (Loren

Seagrave, 2013). Sebaliknya, sesi pemulihan atau interval intensitas
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2)

rendah biasanya dilakukan dengan sepatu lari/trainer berb antalan di
atas rumput atau rumput sintetis.

Berdasarkan teori dan kajian tersebut di atas, maka progresif
overload dapat direncanakan program latihan yang dapat meransang
atlet berlebihan secara berkala untuk induksi adaptasi pelatihan.
Stimulus yang berlebihan dapat dimanipulasi dengan mengubah jeni s
latihan, lama latihan, frekuensi latihan, intensitas latihan, dan periode
pemulihan (isirahat) antara penyesuaian dengan stres fisiologis
Latihan. Selain itu harus memperhatikan landasan lapangan dan
sepatu atlet yang digunakan
Kekhususan

Adaptasi pelatihan khusus untuk stimulus yang diterapkan,
mencakup pola gera kan dan karakteristik kecepdan gaya seperti aksi
otot dan kelompok otot yang digunakan, kecepatan gerakan, rent ang
gerak, beban latihan, dan sistem energi yang terlibat (Haugen T, ET
AL.,2014). Berdasarkan pertimbangan tersebut, tidak mengherankan
bahwa lari sprint dan gerakan kecepatan tinggi sangat penting untuk
peningkatan performa sprint (Haugen T, ET AL.,2014). Namun, ada
juga variasi dalam kondisi tertentu. Misalnya, lari sprint dapat
dilakukan dalam kondisi terbantu atau tertahan. Bentuk pelatihan
"kurang spesifik" lainnya seperti latihan kekuatan, kekuatan, dan
plyometrik biasanya dilakukan untuk menargetkan komponen dasar

kinerja sprint (United Kingdom Athletics,2022). Meskipun bent uk
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pelatihan ini tidak menduplikasi gerakan lari sprint holistik, mereka
memberi kan rangsangan yang ditargetkan dari komponen pent ing
yang membatasi kinerja sprint.

Berdasarkan kajian konsep prinsip kekhususan tersebut diatas,
maka dapat disimpulkan dalam merencakan program latihan kinerja
sprinter 100 meter harus memperhatikan karakteristik system energi
yang dominan dan kecepatan tenaga seperti aksi otot dan kelomopok
otot untuk gerakan sprinter 100 meter.

3). Variasi dan Periodisasi

Prinsip variasi didasarkan pada anggapan bahwa variasi
sistematis dalam variabel pelatihan spesifik paling efektif untuk
adaptasi jangka panjang (Kiely J., 2012). Menurut American College
of Sports Medicine (ACSM), atlet tingkat lanjut harus melakukan
latihan dengan beban relatif lebih tinggi secara berkala. Semakin
tinggi tingkat kinerja, variasi yang lebih sistematis direkomendasikan.
Teori pelatihan yang paling seri ng diselidiki yang melibatkan variasi
pelatihan terencana adalah periodisasi, istilah yang sering
disalahgunakan yang saat ini mengacu pada segala bentuk rencana
pelatihan, terlepas dari struktur (Kiely J.,2012).

4) Individualisasi

Individualisasi adalah prinsip pelatihan umum dan mengacu

pada gagasan bahwa pelatihan harus ditentukan sesuai dengan

kapasitas kinerja individu dan kecenderungan seperti faktor
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antropometrik, status / usia pelatihan, jenis kelamin, status pemulihan
|/ cedera, dan profil kecepatan gaya Morin JB, Samozino P. (2016).
Misalnya, kinematika lari cepat ber variasi menurut tingkat kinerja dan
faktor antropomet rik. Ini termasuk variabel spatiotemporal, posisi start
block, sudut batang tubuh selama fase percepatan awal, dan sudut
sendi ekstremitas bawah Rabita G, et al., 2015). Oleh karena itu,
pelatin tidak dapat menerapkan mekanika lari cepat yang tidak
dimiliki oleh atlet mereka secara alami dan dipersiapkan melalui
pelatihan. Misalnya, seorang atlet biasa-biasa saja kemungkinan akan
berlari lebih lambat ketika mencoba menyesuaikan panjang langkah
pelari kelas dunia karena gaya reaksi tanah biasanya men jadi lebih
berorientasi vertikal.

Total volume latihan umumnya meningkat seiring bertambahnya
usia latihan, tetapi saat atlet mendekati potensi maksimal mereka di
akhir karir mereka, volume latihan mungkin berk ura ng unt uk
mengakomodasi peningkatan kebutu an waktu pemulihan antara sesi
intensitas tinggi (United Kingdom Athletics,2022). Ini bert epdan
dengan perubahan terkait usia dalam konsentrasi hormon anabolik
yang memainkan peran penting dalam metabolisme tubuh, perb aikan
jaringan, dan kemampuan anabolik sebagai respons terhadap
pelatihan. Misalnya, testosteron positif untuk kinerja sprint (Kraemer
WJ, ET AL.,2017). Dari dekade Kketiga, kadar testosteron yang

bersirkulasi menurun secara bertahap setiap tahun (Kraemer WJ, ET
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AL.,2017). Ada juga perbedaan jenis kelamin dalam respons endokrin
terhadap latihan, karena beberapa studi latihan kekuatan telah
mengungkapkan peni ngkatan yang signifikan dalam pemulihan
testosteron dan testosteron bebas pada pria hingga 30 menit setelah
pemulihan, sement ara tidak ada atau peni ngkatan akut terbatas yang
diamati pada wanita (Kraemer WJ, ET AL.,2017). Dalam konteks ini,
menarik untuk dicatat bahwa Stephen Francis, seorang pelatih sprint
Jamaika yang diakui, berpendapat bahwa wanita harus melakukan sesi
latihan dengan volume 20% lebih sedi kit daripada pria (Uni ted
Kingdom Athletics,2022). Argumen balasannya adalah bahwa wanita
dapat menyerap volume pelatihan yang lebih tinggi, karena kecepatan
maksimal mereka ~10% lebih rendah daripada pria (sesuai dengan
kekuatan puncak dan beban daya yang jauh lebih rendah pada
peralatan neuromuskuler). Literatur pelatihan ilmiah memberikan
informasi yang sangat terbatas mengenai potensi perb edan jeni s
kelamin dari resep pelatihan, dan studi di masa depan harus lebih
memperhatikan topik ini.

Sejarah pelatihan tampaknya proses mengubah pemulihan
(istirahat dan recovery), tetapi interaksi ini tidak diapresiasi dengan
baik dalam literatur penelitian. Dalam standing position American
College of Sports Medicine, rekomendasi unt ukama waktu istirahat
dan frekuensi latihan untuk latihan kekuatan sama seperti untuk atlet

pemula, menengah, dan lanjut (Haugen T, et al.,2018). Sebaliknya,
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pedoman yang digariskan oleh UK Athletics menyatakan bahwa
durasi, jumlah repetisi, dan waktu pemulihan dalam sesi latihan
khusus sprint harus disesuaikan menurut status latihan dan tingkat
performa (United Kingdom Athletics,2022). Sebagai contoh, asumsi
yang mendasari dalam lingkungan performa tinggi adalah bahwa

setiap sprint yang dilakukan oleh seorang atlet elit lebih menunt ut
seluruh sistem neuromuskuler daripada rekan mereka yang berk inerja
lebih rendah, dan karenanya, diperlukan waktu pemulihan yang lebih
banyak antara setiap sprint (United Kingdom Athletics,2022).
Penelitian di masa depan harus bertujuan untuk memverifikasi klaim
ini.

Baru-baru ini disarankan bahwa pelatihan sprint individual harus
didasarkan pada profil force-velocity (Fv) (Cross MR, ET AL.,2017).
Jalan yang mungkin untuk pendekatan semacam itu adalah
perbandingan tes individu dengan nilai rata-rata kelompok, di mana
atlet dengan defisit kecepatan harus diresepkan sprint kec epatan yang
lebih maksimal, sedangkan atlet dengan defisit gaya horizontal harus
memprioritaskan kerja kekuatan yang lebih horizontal (Rakovic E,ET
AL.,2018). Meskipun nilai referensi telah digariskan untuk atlet lintas
tingkat kinerja sprint (Rabita G, et al.,2015), masih belum jelas
apakah pendekatan terseb ut efektif (Rakovic E,ET AL.,2018). Logika
dari pendekatan ini didasarkan pada asum si hubungan langsun g antara
percepatan dan pengukuran kecepatan puncak untuk pelari dan

karakteristik kontraktil yang mendasari kelompok otot yang terl ibat.
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Namun, kecepatan pemendekan fasia otot aktif tidak serta merta

berubah dengan meningkatnya kecepatan lari Lai A, ET AL.,2016).

Hubungan antara perubahan Kkecepatan lari dan kecepatan

pemendekan otot tampak diperumit oleh peni ngkatan kontribusisifat

elastis dengan peningkatan kecepatan lari Miller RH, ET AL.,2012).

Kecepatan lari bukan proksi untuk kecepatan kontraksi otot, dan untuk

alasan ini, Helland et al. (2019) telah mempertanyakan penggunaan

profil Fv dalam konteks ini. Lebih banyak penelitian diperlukan
mengenai bagaimana pelatihan harus dievaluasi dan dimodifikasi
berdasarkan penilaian kecepatan gaya.

4. Pelatihan beban (Weight Training)

Pelatihan beban (Weight Training) adalah latihan yang dilakukan
secara sistematis dengan menggunakan beban untuk tujuan untuk
meningkatkan komponen fisik (Bompa, T. O. 2019 : 10).. Weight Training
juga dinamakan resi stance training adalah latihan yang mnggunakan beban
atau mesin beban untuk menciptakan tekanan pada otot atau sekelompok
otot (Mikkola J, et al.,2011).

Berdasarkan dari konsep pelatihan beban teresbut, maka dapat
disimpulkan bahwa pelatihan beban adalah latihan menggunakan beban
dengan tujuan untuk meningkatkan kinerja olahraga antara lain olahraga lari
sprint.

Pelatihan beban terdiri dari dua cara yaitu (1) latihan beban dengan
cara beban dari dalam atau dari tubuhnya sendiri, misal nya sit up, push-ap,

lari sprint, squap jam dan lainnya. (2) pelatihan beban dengan cara
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menggunakan alat Gim, missal chest press machine, standing shoulder
press, bench press, barbell front press dan lainnya.

Tujuan pelatihan beban adalah agar tubuh tubuh lebih kencang dan
ideal, tulang menj adi lebi h padat, jumlah sera but otot bertambah, sera but
otot bertambah panjang, kontraksi otot lebih cepat (Wilson J, et al.,2012;
Romero-Arenas S, et al.,2017)

Berdasarkan konsep dan kajian teori tersebut di atas maka dalam
penelitian ini yang dimaksud pelatihan beban yaitu latihan beb an dari dalam
atau beban tubuhnya sendiri yaitu dengan cara Sprint Interval Training.
Latihan beban dari beban luar atau menggunakan alat gymachine yaitu
bench press, barbell front press, barbell curls, si-up dengan alat, back-up
dengan alat.

. Sprint Interval Training (SIT) Untuk Kecepatan Sprinter 100 meter

Sprint Interval Training (SIT) adalah suatau prosedur pelatihan
dengan cara melakukan berulang-ulang menggunakan durasi pendek,
interval latihan intensitas tinggi bercampur dengan periode interval
intensitas yang lebih rendah dari pemulihan aktif. Ketika menggunakan
denyut jantung maks (MHR) sebagai panduan, intensitas tinggi dapat
dianggap berolahraga di atas 80% dari MHR. Jenis SIT dapat mencakup
kegiatan di luar ruangan seperti berlari atau bersepeda, atau menggunakan
peralatan seperti treadmill, pelari cepat atau sprint

SIT adalah bentuk Latihan yang lebih intens yang dilakukan pada
intensitas yang melebihi beban kerja yang diperlukan untuk memperoleh

V'02max atau daya maksimal. Setiap latihan intensitas tinggi berlangsung
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dalam periode aktivitas singkat (<30 detik), dengan periode pemulihan yang
relatif lama antara interval (3~4 menit) (Gibala M.J., et al.,2014). SIT
biasanya merupakan beban kerja yang lebih besar daripada kecepatan yang
menghasilkan V'0O2max atau kekuatan maksimal, termasuk upaya 'habis-
habisan' atau 'supramaksimal’ (Oiliveira M et al., 2013). Intensitas minimal
yang disarankan untuk SIT adalah >100% dari tena ga maksimal (Bishop
D.J., et al., 2019), intensitas lebih dari 85% kecepatan sprint maksimal,
danlebih dari 160% kecepatan lari minimal yang dibutuhkan unt uk
mendapatkan VO2max (Buchheit M., Laursen P.B., 2013). Protokol SIT
yang paling banyak digunakan dilakukan pada ergometer siklus dan terdiri
dari interval maksimal 4 x 30 detik, mengayuh dengan gaya yang tinggi
setara dengan 170% V' O2max dengan interval istirahat (Gillen J.B., Gibala
M.J., 2014).

Banyak bukti telah menunjukkan bahwa 2 kali perminggu dan selama
6 minggu SIT efektif untuk meningkatkan kapasitas oksidatif otot rangka
dan kapasitas daya tahan serta menginduksi molekul kunci yang terkait
dengan biogenesis mitokondria pada individu yang sehat (Silva, R et
al.,2017). [70,71,72]. Selain itu, beberapa penelitian telah melaporkan SIT
efektif untuk peningkatan sensitivitas insulin pada pria muda yang sehat
(Schmidt, D.;et al.,2016; Richards J., et al.,2010) dan peningkatan oksidasi
lemak saat istirahat pada individu yang kelebi han bera t badan/obesi tas
setelah 2 minggu (Whyte L.J., et al., 2010), serta penurunan massa lemak

setelah latihan 3 minggu sekali selama 12 dan 15 minggu SIT (Duncombe,
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et al.,2022; Heydari M., et al.,2012).). Namun, perlu dicatat bahwa SIT
membutuhkan upaya maksimal dan mungkin tidak dapat ditolera nsi denga
baik atau menarik bagi banyak orang, termasuk orang dengan penyakit
kronis atau obesi tas pada khususrya. Oleh karena itu, meskipun temuan saat
ini tampak menarik dari perspektif manfaat kesehatan dan kinerja prestasi
olahraga, namun perlunya penelitian lebih lanjut tentang SIT yang dapat
membuat protokol yang dapat diterima dan efekt if bagi atlet olahraga
terutama lari cepat 100 meter.

Berdasarkan kajian konsep dan teori tersebut di atas maka dalam
penelitiaan ini yang dimaksud pelatihan interval sprint (Sprint Interv al
Training) adalah pelatihan interval yang men ggunakan pengulangan latihan
yang intensif dan diselingi interval atau istirahat aktif. Dalam penelitiaan
menggunakan frekuensi latihan 3 kali perminggu, jenis latihan sprint
dengan jarak 30 meter, intensitas tinggi, dengan interval atau istirahat aktif
selama 30 detik. Selain itu juga SIT dapat meni ngkatkan Kkinerj a Sprinter
100 meter.

. Pelatihan Beban (Weight Training) untuk meningkatkan Kecepatan
Sprinter 100 meter.

Pelatihan beban adalah latihan yang menggnakan beban luar, yaitu
menggukan alat mesi n gymacine denga tujuannya unt ukmempengaruhi
satu atau beberapa faktor penting dalam otot yang rele van yang berperan
dalam pengembangan kecepatan lari atau kinerja sprinter 100 meter. Pareja-

Blanco, et al.,(2014).menunjukkan hubungan terbalik antara kecepatan dan
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kekuatan otot; otot menghasilkan sejumlah besar gaya pada kecepatan
pemendekan rendah, sedangkan pada kecepatan pemendekan tinggi gaya
rendah. Selain itu juga Kurva Hill ( 34) juga menunjukkan kemampuan
untuk mengembangkan daya maksimal dengan merinci bagaimana produk
terbesar gaya x kecepatan juga menghasilkan daya maksimal terbesar
(Cormie, Pet al.,2011). Kekuatan maksimal dapat dilihat sebagai keinginan
untuk menyelesaikan jumlah pekerjaan terbesar dalam waktu sesingkat-
singkatnya dan, sebagaimana disebutkan, berkorelasi dengan kecepatan

(Haugen, et al.,2019). Oleh karena itu pent ing unt uk  meni ngkatkan lua
S

penampang otot, mencapai panjang otot yang lebih panjang, memengaruhi
komposisi serat otot, dan meningkatkan kemampuan mereka untuk
mengaktifkan massa otot secara cepat dan maksimal (Cormie, Pet al.,2011).
Program pelatihan dengan latihan beban maksimal dalam jangka
waktu yang cukup, dengan ketahanan minimal 80% akan mencapai
hipertrofi dan peningkatan kekuatan maksimal. Oleh karena itu, secara teori,
ini dapat memberikan peningkatan kekuatan di semua kecepatan
pemendekan (Schoenfeld, et al.,2017). Latihan beban maksimal juga dapat
meningkatkan aktivasi sera t otot tipe 2 dan hipert rofsera t tipe 2, sehi ngga
menciptakan area penampang yang lebih besar di seluruh kelom pok otot dan
mengarah pada pengembangan kekuatan yang lebi h tinggi (Romero-Arena
S, et al.,2017). Pelatihan untuk pertumbuhan otot mengarah ke hipert rofi
serat otot di area penampang dan juga dapat meni ngkatkan pengenbangan

kekuatan di semua kecepatan pemendekan (Romero-Arenas S, et al.,2017).
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Jenis latihan beban lainnya untuk meningkatkan kecepatan adalah
latinan beban disebut juga latihan kekuat an, yang digunakan unt ulfokus
pada aktivasi semua unit motorik ambang tinggi, men ingkatkan frekuensi
tembakan, dan meni ngkatkan koordinasi intramuskular. Hal ini
menyebabkan peni ngkatan tingkat pengmbangan kekuatan atau rate of
force development (RFD) dan peningkatan daya maksimal (Cormie, et
al.,2011). Maksud di balik mengangkat dengan kecepatan maksimal
sepanjang gerakan, terlep as dari tinggi atau rendahnya hambatan, adalah
untuk membuat aktivitas olahraga lebih spesifik dalam kaitannya den gan
berlari, melompat, atau melem par dengan mobi lisasi maksimal (Cornme, et
al.,2011). Latihan beban berat dapat meningkatkan performa otot pada
kecepatan pemendekan tinggi dan performa otot pada kecepatan
pemendekan rendah dalam hubungannya dengan kurva kecepatan gaya
(Lockie, R.Get al.,2011). latihan beban juga dapat menyebabkan serat otot
bertambah panjang, memendek leb ih cepat, dan men ghasilkan RFD yang
lebih cepat (Wilson J, et al.,2012). Latihan beban dimaksudkan unt uk
meningkatkan siklus stretch-shorten ing telah terbukti mempengaruhi potensi
kekuatan serat otot dan men yebabkan kontraksi lebih cepat dan peningkatan

kekuatan maksimal karena sensitivitas pegas yang lebih opt imal (Romero -
Arenas S, et al,2017). Karena latihan beban dapat memberikan
pengembangan kekuatan yang lebih bes ar dan RFD yang lebih cepat, waktu
kontak antar langkah berk ura ng, frekuensilangkah lebi h tinggi, dan,

sebaliknya, akselerasi lebih baik selama sprint (Lockie, R.Get al.,2011).
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Berdasarkan teori tersebut di atas maka dapat disimpulkan bahwa
pelatinan beban dapat meningkatkan serat otot bert ambah panjang, jumlah

serat otot bertambah, serat otot memedek lebi h cepa t, sehi ngga kekua
tan

otot bertambah dan kecepatan kontraksi lebih cepat sehingga

mengakibatkan Kinerja sprinter lebih cepat.

B. Kajian Penelitian yang Relevan

Nama dan

Tahun Judul Metode Protokol tes Hasil

Dole dan Effect Of Eksperimen | Pengaruh Hasil

Singh Continuous latihan mengungkap

(2013) Running continuous dan | kan bahwa
and Interval latihan fartlek | interval
Training pada training secara
Methods on kemampulan signifikan
Endurance daya tahan lebih baik
Ability of pemain dibandingkan
Footbal sepakbola dengan
Players muda. lima continous

belas pemain training untuk
mendapatkan | meningkatkan
continuous kemampulan
training, lima | daya tahan
belas pemain pemain sepak
mendapatkan | bola.

latihan
interval, dan
lima belas
sebagi
kelompok
kontrol.
ANOVA dan
SD post-hoc
tes digunakan
meauli SPSS.
Hasinya
menunjukkan
bahwa
disesuaikan F-
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Nama dan

Tahun Judul Metode Protokol tes Hasil
nilai 15,88
terdapat
signifikan pada
tingkat 0,05.
Hasil tes SD
Post-hoc
mengungkapka
n bahwa
continous
training dan
interval
training secara
signifikan
Wishnul Perbedaan | Eksperiment | Teknik analisa | Hasil dari
Sulbrotol Pengaruh al menggunakan | peneitian ini
(2016), Metode analisis varian | (p-vaule =
Latihan dula jaur Twol | 0,026 < a =
Beban Way Anolva. | 0,05). Ada
Terhadap Polpulasi perbedaan
Kekulatan Remaja pengaruh
Otot berjulmlah 40 | antara metode
Quladriceps sampe. Dalam | latihan Wigth
Ditinjaul peaksanaannya | Training dan
dari Jenis 1 kelompok latihan deorme
Keamin diberikan terhadap
latihan De peningkatan
orme dan 1 kekulatan otot
kelompok lagi | quladriceps,
diberikan (p-vaule =
latihan Wigth | 0,000 <a =
Training. 0,05). Ada
Teknik perbedaan
pengambilan peningkatan
data kekulatan otot
menggunakan | quladriceps
purposive antara laki-laki
sampling, dan
teknik perempulan,
pengambilan (p-vaule =
data dengan 0,201 >a =
Tes 1 Repetion | 0,05). Tidak
Maximulm. ada interaksi

antara metode
latihan dengan
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Nama dan

Tahun Judul Metode Protokol tes Hasil
jenis keamin
terhadap
peningkatan
kekulatan otot
quladriceps.

Wahyul Pengaruh Eksperimen | Peneitian ini Hasil

Hananingsi | Peatihan tergantung kelompok |

h (2017) Pliolmetrik keteitian ataul | dan Il adalah
Dan kesalahan yang | nilai
Peatihan dikehendaki, signifikansi
Beban sehingga yaitul sig.
Terhadap julmlah sampe | (0,000)< 0,05
Peningkata adalah 36 berarti HO
n Kekulatan orang yang ditolak dan H1
Dan diperoleh diterima,
Exposive menggunakan | berarti ada
Polwer Otot rulmus Isac peningkatan
Tungkai dan Michae kekulatan dan

dengan taraf
kesalahan 5%
dan dibagai
menjadi tiga
kelompok,
masing-masing
kelompok
berjulmlah 12
orang.
Perhitungan
analisis data
dengan
prolgram SPSS
versi 17.0
menggunakan
paired sampe
test

exposive
polwer otot
tungkai.
Karena ada
perbedaan
peningkatan,
maka
dilanjutkan
dengan analisis
pos hock
dengan SD.
Perbedaan
peningkatan
tersebut
mempunyai
nilai sig.
0,030< 0,05
berarti HO
ditolak dan H1
diterima,
sehingga ada
perbedaan
yang
signifikan pada
kedua
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Nama dan

Tahun Judul Metode Protokol tes Hasil

kelompok
peatihan
tersebut, tetapi
jika dilihat dari
nilai rata-rata
peatihan
pliolmetrik
lebih efektif
dari pada
peatihan beban
untuk
peningkatan
exposive
power otot
tungkai dengan
nilai (4.16 cm
dan 2.08 cm)
dan peatihan
beban lebih
efektif dari
pada peatihan
pliolmetrik
untuk
peningkatan
kekulatan otot
tungkai dengan
nilai (2.84 kg
dan 1.92 kg).

C. Kerangka Berpikir
Kinerja sprinter 100 meter sangat ditentukan oleh kecepatan dan

kekuatan. Peni ngkatan kecepa tan dan kekuatan dgt
ddda n denga n cara

pelatihan beban, baik Latihan beban dalam maupun Latihan beban luar.
Latihan Beban dalam adalah Latihan menggunakan beban tubuhnya sendiri
yaitu lari sprint jarak 30 sampai 50 meter, sedangkan beban luar menggunakan

alat gymmachine sebagai beban yaitu bench press, barbell front press, barbell
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curls, si-up dengan alat, back-up dengan alat. Meto de Latihan menggunakan
metode interval. frekuensi Latihan 3 kali perminggu. Intensitas latingan tinggi.

Latihan beban dalam mempunyai efek yaitu tulang menjadi lebih padat,
jumlah serabut otot bertambah, serabut otot bertambah panjang, kontraksi otot
meningkat lebih cepat, mengakibatkan meningkatkan kecepatan dan kekuatan
secara serempah, sehingga kinerja lari sprint 100 meter meningkat.

Latihan beban luar mempunyai efek yaitu tulang menjadi lebih padat,
jumlah sera but otot bertambah, sera but otot bert ambah panjang, sera but otot
bertambah besar, kontraksi otot meningkat lebih cepat, mengakibatkan
meningkatkan kecepatan dan kekuatan secara serem pah, sehingga kinerja lari
sprint 100 meter meningkat.

Berdasarkan efek latihan tersebut jelaslah bahwa Latihan beban dalam
dan beban luar dapat meningkatkan kecepatan dan kekuatan sehi ngga
berdampak pada peningkatan kinerja sprinter 100 meter. Namun latihan beban
dalam efek latihan peningkatanya lebih besa r pada jumlah sera butotot
bertambah, serabut otot bert ambah panjang , kont raksi otot meni ngkat lebi h
cepat dibandingkan beban luar. Latihan beban luar lebih besar meningkatnya
serabut otot bertambah besa r (hipertropiotot lebi h besa r dibandingkan beban

dalam). Secara jelas lihat gambar 5 sebagai berikut
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Gambar 5.
Kerangka Berpikir

Kecepatan Sprinter 100 meter

I

Kecepatan dan kekuatan
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Latihan beban

/

Beban dalam Beban Luar
l \ 4
e
Menggunakan alat Menggunakan beban
gymachine tubuh sendiri
\
. o é . .
Metode interval. Jenis latihan bench Metode interval. Jenis
press, barbell front press, barbell latihan sprint 30 sd 50
curls, si-up dengan alat, back-up meter.
dengan alat. - l
Tulang menjadi lebih padat, jumlah Tulang menjadi lebih padat,
serabut otot bertambah, serabut otot jumlah serabut otot bertambah,
bertambah panjang, kontraksi otot serabut otot bertambah besar,
meningkat lebih cepat dan kontraksi otot meningkat
l lebih cepat
e ™

kecepatan dan kekuatan

Kecepatan dan kekuatan )
otot meningkat.

otot meningkat.
. J l
v
4 ™

Kecepatan Sprinter 100 Kecepatan.Sprinter 100
meter meningkat meter meningkat
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D. Hipotesis Penelitian
Berdasarkan pembahasan di atas maka penulis merumuskan hipotesis
sebagai berikut:
1. Ada pengaruh latihan beban dan latihan interval sprint unt uk meni ngkatkan
kinerja lari 100 meter ?
2. Ada perbedaan kinerja lari 100 meter berdasarkan jenis kelamin?
3. Ada interaksi antara Latihan beban dan Latihan interval sprint dan jenis

kelamin terhadap konerja lari 100 meter?
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BAB Il1

METODE PENELITIAN

A. Jenis dan Desain Penelitian

Untuk menjawab permasalahan yang akan diteliti, maka penelitian ini
menggunakan metode kuantitatif dan termasuk penelitian kuasi eksperi men
yang bertujuan untuk mengetahui sebab akibat antara variabel penelitian.
Penelitian kuasi eksperi mendapat diartikan sebagai metode penelitian yang
digunakan untuk mencari pengaruh perlakuan terten tu terhadap yang lain
dalam kondisi yang terkendalikan. Desain Penelitian mendekatkan kuasi
eksperimen sungguhan, yang tidak mengadakan kontrol, memanipulasikan
semua variabel yang relevan2 dengan desain factorial 2x2. Metode ini
digunakan karena pengontrolan terhadap subjek yang diteliti sangat terbatas.
Untuk lebi h jelasnya desa in atau rancangan penelitian dapat dilihat di table 1

sebagai berikut

Tabel 1.
Rancangan Penelitian
Variabel Manipulatif Latihan interval sprint | Latihan beban
Variabel Atributif (a1) (@2
Laki - Laki (b1) albl az2b1
Perempuan (b2) alb2 az2b2
Keterangan :

albl : Kelompok atlet atletik laki - laki dilatih dengan latihan interval sprint.
alb2: Kelompok atlet atletik perempuan dilatih dengan latihan interval sprint
a2bl : Kelompok atlet atletik laki - laki dilatih dengan latihan beban

az2b2 : Kelompok atlet atletik perempuan dilatih dengan Latihan beban
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Untuk mendapatkan kenyakinan bahwa desain penelitian yang telah
dipilih cukup memadai unt uk pengujian hipotesi s penelitian dan hasil
penelitian dapat digenera lisasikan ke populasi, maka dilakukar validasi
terhadap hal-hal atau variabel dalam penelitian ini. Pengontrolan sejumlah
variabel ini meliputi validitas eksternal dan internal. Sudjana (2014: 31)
mengemukakan bahwa terdapat sejumlah validitas internal dan ek sternal
dijelaskan sebagai beri kut.

1. Pengendalian Validitas Internal Sudjana (2014: 32) ada delapan variabel
ekstra yang sering mempengaruhi kesahihan internal desain penelitian. Oleh
karenanya variabel-variabel tersebut harus dikontrol sedemikian rupa agar
tidak memberikan efek yang dapat menggura ngi makna efek yang dapat
menggurangi makna efek perlakuan eksperimen. Kedelapan variabel
tersebut adalah:

a. Peristiwa. Peristiwa khusus yang bukan perlakuan eksperi men, dapat
terjadi antara pengukura n pertama dengan pengukura n keduaterhadap
subjek yang dapat mengakibatkan perubahan-perub ahan pada variabel
terkait.

b. Maturation. Proses yang terjadi dalam sub jek merupakan fungsi dari
waktu yang berjalan dan dapat mempengaruhi efek-efek yang mungkin
akan disalahartikan sebagai akibat dari variabel bebas. Para subj ek
mungkin memberikan penampilan yang beda pada penguk uran variabel
terkait, hanya karena subjek menjadi lebih tua, lebih lelah, menurun

motivasinya dibandingkan dengan pengukura n pert ama.
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c. Pretesting. Pengalaman dalam pretest dapat mempengaruhi penampilan
pada subjek tes kedua, sekalipun tanpa eksperimen.

d. Measuring instruments. Perubahan-perubahan dalam alat-alat pengu kur,
para pengukur, atau para pengamat dapat mengakibatkan perubahan-
perubahan dalam ukuran-ukuran yang diperoleh peneliti.

e. Statistical regression. Jika kelompok-kel ompok dipilih berdasarkan skor-
skor ekstrim, regr esistatistik dapat menghasilkan efek yang dapat
disalahartikan sebagai efek eksperimen. Efek regresi ini menunjuk
kepada tendensi skor-skor ekstrim unt ukbergera k ke arah mean pada
pengukuran berikutnya.

f. Perbedaan memilih subjek Terdapat perbedaan-perbedaan pent ing antara
kelompok sebelum perlakuan eksperimen sebelum nya menunjukkan
lebih unggul daripada kelompok kontrol, maka kelompok eksperimen
akan menunjukkan prestasi yang lebih tinggi sekalipun tanpa perlakuan
eksperimen.

g. Kematian atau kehilangan. Dalam eksperimen mungkin terdapat
beberapa orang yang hilang atau mengundurkan diri dari kelompok-
kelompok yang sedang diperbandingkan. Jika seseora ng tert ent u tiba-tiba
tidak ikut lagi dalam eksperimen, mungkin akan mempengaruhi hasil
studi. Jika beberapa orang yang memiliki skor ren dah dalam pretest
mengundurkan diri dari kelompok eksperimen, maka kelo mpok ini akan
mempunyai mean prestasi lebi tinggi dalam tes berikutnya. Ini tidak

disebabkan karena perlakuan eksperimen, melainkan karena subjek yang
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kurang pandai tidak ada lagi dalam kelompok tersebut.

h. Interaksi kematangan dan seleksi Interaksi semacam ini dapat terj adi
dalam desain kuasi eksperimen, kelompokkelompok eksperimen dan
kontrol tidak dipilih secara random mela inkan seperti adanya, misalnya
kelas-kelas. Meskipun pretest menunjukkan bahwa kelompok-kelompok
tersebut sama, kelompok eksperi men mungkin secara kebetulan
mempunyai laju kematangan lebih tinggi daripada kelompok kontrol, dan
laju kematangan yang bertambah tinggi inilah yang mungkin
menyebabkan efek tersebut.

2. Pengedalian Validitas Ekstern al. Hal ini dilakukan dengan pengendalian
terhadap validitas populasi dan validitas ekologi . Validitas populasi
dikendalikan dengan cara: (1) memilih sampel sesuai dengan karakteri stik
populasi melalui prosedur metodologis yang dapat dipertanggungjawabkan,
dan (2) melakukan randomisasi saat menentukan kelompok subjek yang
akan dikenai perlakuan.

Mengatasi ancaman validitas ekologi dilakukan dengan cara: (1) tidak

memberitahukan kepada siswa bahwa sedang menjadi subjek pene litian, (2)

tidak mengubah jadwal latihan, (3) latihan diberikan oleh pelatih yang biasa

melatih permainan pelari 100 meter, dan (4) pemantauan terhadap
pelaksanaan eksperimen dilakukan oleh peneliti tidak secara terang
terangan, tetapi secara tersamar melalui pengamatan dan diskusi dengan

pelatih di luar jam latihan.
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B. Tempat Dan Waktu Penelitian
Penelitian ini dilaksanakan di dua lokasi yaitu lapangan Stadion Sultan
Agung dan Virenka Bantul. Penelitian ini berl angsung sejak tanggal 28

Desember hingga 19 Maret 2022

C. Populasi dan Sample Penelitian

Pengambilan sampel dilakukan sebagai upaya peneliti unt uk menetapkan
bagian dari populasi dengan mempertimbangkan representasi dari elemen
populasi untuk memperoleh data dan informasi penelitian (Indrawan, 2014:
93). Sedangkan menurut Arikunto (2013) sampel adalah sebagian atau wakil
populasi yang diteliti. Menurut Sugiyono (2015) populasi adalah wilayah
generalisasi yang terdiri atas obyek/subjek yang mempunyai kuantitas dan
karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan
kemudian ditarik kesimpulannya. Populasi penelitian ini adalah Atlet Atletik
laril00 meter antara usi a 17— 23 tahun. Menurut Sugi yono (2015) adalah
sebagian dari jumlah dan karakteristik yang mewakili karakteri stik populasi
tersebut.

Jumlah populasi atlet lari di Bantul 27 atlet putra dan 29 atlet putri.
Jumlah sample dalam penelitian ini sebanyak 20 atlet putra dan putri diambil
secara random. Kemudian Sampel penelitian ini dibagi ke dalam dua

kelompok berdasarkan jenis kelamin dengan cara rondom.
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D. Difinisi Operasional Variabel Penelitian

Dalam penelitian ini ada tiga variable yaitu varibel terikat, variable bebas

dan variable moderator.

1.

Variabel terikat adalah kinerja sprint lari 100 meter. Kecepatan lari 100
meter adalah seorang atlit melakukan lari secepa t-cepat dengan jarak 100

meter dihitung dalam detik.

. Variabel moderator adalah jemis kelamin . Jenis kelamin dalam penelitian

ini adalah putra dan putri berumur 17-23

Variabel bebas adalah Latihan interval dan Latihan beban.

a. Latihan interval sprint adalah latihan menggunakan jeni s latihan lari
sprint dengan jarak 30 dan 50 meter, setiap jenis latihan di beri waktu
istirahat aktif atau interval satu menit. Jumlah repetisi 6-8. Jumlah set 2-4
dengan interval 3 menit.

b. Latihan beban adalah latihan menggunakan alat gymachine dengan jeni s
Latihan bench press, barbell front press,barbell curls, sit up denga alat,
bak up dengan alat. Intesi tas latihan 70-80 % dari 1 repetisi maksimal
(RM). Repetisi 6-8 repetisi, istirahat antar praktis satu menit, jumlah set

2-4 set, instirahat antar set 3 menit.

E. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data

Untuk mempero leh data dari hasil penelitian dibutuhkan teknik

pengumpulan data yaitu: Instrum ent tes kecepatan lari 100 meter.
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Tes kecepatan lari sprint 100 meter diukur den gan menggunakan tes lari
sejauh 100 meter. Adapun prose dur pelaksanaan tes kecepdan lari sprint 100
meter adalah sebagai berikut :

1. Alat dan perlengkapan :

a. stopwatch.
b. blangko dan alat tulis.
c. lintasan lari.

2. Pelaksanaan tes: teste coba berdiri dibelakang start, dengan sikap start
jongkok. Pada aba-aba —bersediall, teste mulai menempatkan kakinya
dibelakang garis start dengan posisi yang tepat. Bila ada aba-aba -siapl,
teste mulai mencondongkan badannya kedepan sehi ngga bera t badan bera da
di depan. Setelah terdengar bunyi aba-aba -yall maka teste berlari secepat
mungkin sampai menempuh jarak sejauh 100 meter.

3. Penilaian: diambil waktu tempuh terbaik dalam melakukan lari sejauh 100
meter. Hasil dari tes kecepatan lari sprint 100 meter dinyatakan denga n
satuan detik (s). Pada jarak 100 meter ini diambil waktu tempuh dari
beberapa jarak, yaitu pada jarak 30 meter dan 60 meter. Pada setiap jarak 30
meter dan 60 meter ini diberi pencatat waktu atau timer. Pengambilan waktu
pada jarak 30 meter dan 60 meter ini juga unt uk mengé¢ahui apakah waktu
reaksi, power tungkai, dan daya tahan kecepatan juga memiliki hubungan
dengan beberapa jarak tersebut. Adapun desain pengambilan data tes

kecepatan lari sprint 100 meter dalam pen elitian ini adalah sebagai berikut :
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Gambar 6.
lintasan Tes kecepatan Lari 100 Meter
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60
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Start Finist

F. Teknik Analisis Data

Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini dengan

menggunakan SPSS 2.0 yaitu dengan menggunakan ANOVA dua jalur

(ANOVA two-way) pada taraf signifikansi = 0,05. Selanjutnya untuk

membandingkan pasangan rata-rata perlakuan digunakan uji Tukey. Mengingat

analisis data penelitian dilakukan dengan mengunakan ANOVA, maka

sebelum sampai padapemanfaatan ANOV A dua jalur (ANOV A two-way) perlu

dilakukan uji prasyarat yaitu meliputi: (1) uji normalitas dan (2) uji

homogeni tas varian dan uji hipotesi s.

1. Uji Prasyarat

a. Uji Normalitas Teknik yang digunakan dalam uji normalitas adalah uji

normalitas shapiro wilk. Uji normalitas ini dilakukan untuk mengetahui

apakah sampel yang digunakan dalam penelitian berdistribusi normal

atau tidak.

b. Uji Homogenitas Varians Pengujian homogeni tas variansi menggnakan

uji Levene Test. Pengujian dilakukan terhadap dua kelompok perlakuan

eksperimen. Uji Levene Test didapat dari hasil perhitungan program

software SPSS version 20.0 for windows. Hasil dari Levene Test tersebut

adalah untuk menguji apakah kedua kelompok perlakuan berasal dari
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populasi yang memiliki variansi homogen atau tidak. Setela h dilakukan
uji normalitas dan uji homogenitas variansi, maka data tersebut dalam
kategori statistik parametrik dengan demikian persyaratan untuk
penggunaan ANOV A dua jalur (ANOV A two-way) dalam analisis data
sudah dipenubhi.

2. Uji Hipotesis Untuk menguji hipotesis dilakukan dengan menggunakan
ANOVA dua jalur (ANOVA two-way) dan apabila terbukti terdapat
interaksi maka akan dilakukan uji lanjutan yaitu uji Tukey, dengan
menggunakan program soft ware SPSS versbn 20.0 for wuns dengan

taraf signifikansi 5% atau 0,05.
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BAB IV

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Hasil Penelitian
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui efek latihan beban dan
latihan interval sprint terhadap kecepatan atlet pelari 100 Meter ditinjau dari
jenis kelamin. Deskripsi hasil penelitian dapat diura ikan sebayai beri kut:
1. Data Penelitian Lari 100 m Kelompok atlet atletik laki - laki dilatih
dengan latihan interval sprint (A1B1)

Hasil statistik penelitian data Lari 100 m Kelompok atlet atletik laki -
laki dilatih dengan latihan interval sprint dapat dilihat pada tabel dibawah
ini:

Tabel 2.

Statistik Data lari 100 m Kelompok atlet atletik laki - laki dilatih den gan
latihan interval sprint (A1B1)

Responden Pretest A1B1 | Posttest A1B1
1 13,45 12,12
2 12,67 12,16
3 14,32 13,25
4 12,78 12,15
5 14,03 13,37
Mean 13,45 12,61
Median 13,45 12,16
Mode 12.67 12.12
Std. Deviation 0,73 0,64
Minimum 12,67 12,12
Maximum 14,32 13,37
Sum 67,25 63,05
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Data lari 100 m Kelompok atlet atletik laki - laki dilatin dengan
latihan interval sprint, apabila ditampilkan dalam bentuk diagram dapat
dilihat pada gambar dibawah ini:

Gambar 7.
Peningkatan lari 100 m (A1B1)

Kecepatan Lari 100 m (A1B1)

14,5
14
13,5 i
- 13 )
z 12,5
12 " -
11,5
H 1 2 3 4 5
W PretestA1B1 13,45 12,67 14,32 12,78 14,03
W Posttest A1B1 12,12 12,16 13,25 12,15 13,37

Berdasarkan hasil pen elitian diatas diperoleh nilai rata-rata saat pretest
sebesar 13,45, dan rata-rata posttest sebesar 12,61. untuk mengetahui
besarnya peningkatan lari 100 m Kelompok atlet atletik laki - laki dilatih
dengan latihan interval sprint dalam penelitian ini menggun akan rumus

peningkatan persentase.

mean different

i = X 100%
Peningkatan Persentase mean pretest 0

0,84

Penj = 0
ingkatan Persentase 1345 X100%

Peningkatan Persentase = 6,24 %

Berdasarkan hasil penelitian atas diperoleh peningkatan Lari 100 m
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pada Kelompok atlet atletik laki - laki dilatih dengan latihan interval sprint
diperoleh sebesar 6,24 %.

. Data Lari 100 m Kelompok atlet atletik perempuan dilatih dengan
latihan interval sprint (A2B1)

Hasil penelitian statisti data lari 100 m Kelompok atlet atletik
perempuan dilatih dengan latihan interval sprint dapat dilihat pada tabel
dibawah ini :

Tabel 3.

Statistik Data lari 100 m Kelompok atlet atletik perem puan dilatih dengan
latihan interval sprint (A2B1)

Responden Oretest A2B1 Posttest A2B1

1 14,02 13,56
2 13,56 13,05

3 12,75 12
4 13,55 13,05
5 14,05 13,25
Mean 13,59 12,98
Median 13,56 13,05
Mode 12.752 13,05
Std. Deviation 0,53 0,59
Minimum 12,75 12,00
Maximum 14,05 13,56
Sum 67.93 64.91

Peningkatan lari 100 m Kelompok atlet atletik perempuan dilatih
dengan latihan interval sprint, apabila ditampilkan daalm bent ukdiagram

dapat dilihat pada gambar dibawah ini:
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Gambar 8.
Diagram Peningkatan lari 100 m (A2B1)

Kecepatan Lari 100 m (A2B1)

14,5
14
13,5 —
- 13 i
z 12,5
12 - i
11,5
H 1 2 3 4 5
W PretestA1Bl 1345 12,67 1432 1278 14,03
W PosttestAlBI 1212 12,16 13,25 = 12,15 1337

Berdasarkan hasil penelitian diatas diperole h nilai rata-rata saat pretest
sebesar 13,59, dan rata-rata posttest sebesar 13,05. Untuk mengetahui
besarnya lari 100 m Kelompok atlet atletik perempuan dilatin dengan
latihan interval sprint dalam penelitian ini menggunakan rumus peni ngkatan

persentase.

mean different

. _ X100%
Peningkatan Persentase mean pretest

0,54

. — 0
Peningkatan Persentase 1359 X100%

Peningkatan Persentase = 3,97 %
Berdasarkan hasil penelitian atas diperoleh lari 100 m Kelompok atlet

atletik perempuan dilatih dengan latihan interval sprint diperoleh sebesar

3,97 %.
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3. Data Lari 100 m Kelompok atlet atletik laki - laki dilatih dengan
latihan beban (A2B1)
Hasil penelitian statistik data Lari 100 m Kelompok atlet atletik laki -
laki dilatih dengan latihan beban, dapat dilihat pada tabel dibawah ini :
Tabel 4

Statistik Data Lari 100 m Kelompok atlet atletik laki - laki dilatih dengan
latihan beban

Responden Pretest A1B2 | Posttest A1B2
1 13,75 13,31
2 13,22 12,72
3 13,85 13,08
4 14,89 14,54
5 13,35 12,57
Mean 13,81 13,24
Median 13,75 13,08
Mode 13.22 12.572

Std. Deviation 0,66 0,78

Minimum 13,22 12,57
Maximum 14,89 14,54
Sum 69,06 66,22

Peningkatan lari 100 m Kelompok atlet atletik laki - laki dilatih
dengan latihan beban, apabila ditampilkan dalam bentuk diagram dapat

dilihat pada gambar dibawah ini:
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Gambar 9.
Peningkatan Lari 100 m (A2B1)

Kecepatan Lari 100 m (A2B1)

15,5

15

14,5 )

14
S 13,5 -
z 13 3

12,5 -

12

11,5

11

1 2 3 4 5

H Pretest A1B1 13,75 13,22 13,85 14,89 13,35
H Posttest A1B1 13,31 12,72 13,08 14,54 12,57

Berdasarkan hasil penelitian diatas diperoleh nilai rata-rata saat pretest
sebesar 13,81, dan rata-rata posttest sebesar 13,24. Untuk mengetahui
besarnya peningkatan lari 100 m Kelompok atlet atletik laki - laki dilatih
dengan latihan beban dalam penelitian ini menggunakan rumus peningkatan

persentase.

mean different

_ _ X100%
Peningkatan Persentase mean pretest

0,57

: _ 0
Peningkatan Persentase 1381 X 100%

Peningkatan Persentase = 4,13 %
Berdasarkan hasil penelitian atas diperoleh peni ngkatan Lari 100 m

Kelompok atlet atletik laki - laki dilatih dengan latihan beban diperoleh

sebesa r 4,13 %.

53



4. Data Lari 100 m Atlet Kelompok atlet atletik perempuan dilatih
dengan Latihan beban (A2B2)
Hasil penelitian statistik data lari 100 m Kelompok atlet atletik

perempuan dilatih dengan Latihan beban dapat dilihat pada tabel dibawah

ini:

Tabel 5.

Statistik Data Lari 100 m Kelompok atlet atletik perempuan dilatih dengan

Latihan beban

Responden Pretest A2B2 | Posttest A2B2
1 13,65 13,22
2 14,3 13,46
3 14,11 13,78
4 13,68 13,22
5 14,05 13,62
Mean 13,96 13,46
Median 14,05 13,46
Mode 13.65? 13,22
Std. Deviation 0,28 0,25
Minimum 13,65 13,22
Maximum 14,30 13,78
Sum 69,79 67,30

Peningkatan Lari 100 m Kelompok atlet atletik perempuan dilatih
dengan Latihan beban, apabila ditampilkan dalam bent ukdiagram dapat

dilihat pada gambar dibawabh ini:
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Gambar 10.
Peningkatan lari 100 m (A2B2)

Kecepatan Lari 100 m (A2B2)

14,4

14,2

14

13,8
s 13,6 —
z 13,4 -

13,2 - -

13

12,8

12,6

1 2 3 4 5

H Pretest A1B1 13,65 14,3 14,11 13,68 14,05
B Posttest AIB1 13,22 13,46 13,78 13,22 13,62

Berdasarkan hasil penelitian diatas diperoleh nilai rata-rata saat pretest

sebesa r 14,05 dan rata-rata post test sebesar 13,62. Unt uk mengetahui

besarnya peningkatan lari 100 m Kelompok atlet atletik perempuan dilatih
dengan Latihan beban dalam penelitian ini menggunakan rumus

peningkatan persentase.

mean different

_ _ X100%
Peningkatan Persentase mean pretest

0,43

. — 0
Peningkatan Persentase 14,05 X100%

Peningkatan Persentase = 3,06 %
Berdasarkan hasil penelitian atas diperoleh peningkatan Lari 100 m

Kelompok atlet atletik perempuan dilatin dengan Latihan beban diperoleh

sebesa r 3,06 %.
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5. Uji Normalitas
Tujuan uji normalitas adalah untuk mengetahui apakah data yang
diperoleh dari tiap-tiap variabel yang dianalisis sebenarnya mengikuti pola
sebaran normal atau tidak. Uji normalitas variabel dilakukan dengan
menggunakan rumus saphiro wilk. Kaidah yang digunakan unt uk
mengetahui normal tidaknya suatu sebaran adalah p > 0,05 sebaran
dinyatakan normal, dan jika p < 0,05 sebaran dikatakan tidak normal.

Tabel 6.
Uji Normalitas

Variabel p Sig. | Keterangan
Data Lari 100 m | Kelompok 1 (A1B1) 0,364 | 0,05 Normal
Kelompok 2 (A2B1) 0,455| 0,05 Normal
Kelompok 3 (A1B2) 0,538 | 0,05 Normal
Kelompok 4 (A2B2) 0,651| 0,05 Normal

Dari tabel di atas, menunjukkan bahwa nilai signifikansi (p) semua

variabel adalah lebih besa r dari 0,05, jadi data adalah berdi stribusi norm
al.

Oleh karena semua data berdistribusi normal maka analisis dapat
dilanjutkan dengan analisis statistik parametrik.
6. Uji Homogenitas
Uji homogenitas berguna untuk menguji kesa maan sampel yaitu
seragam atau tidak, varian sampel yang diambil dari populasi. Kriteria
homogenitas jika taraf signifikan hitung (p) > 0,05 dinyatakan homogen,
jika taraf signifikan hitung (p) < 0,05 test dikatakan tidak homogen. Hasil

uji homogenitas penelitian ini dapat dilihat pada tabel berikut :
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Tabel 7.
Hasil Uji Homogenitas

Levene's Test of Equality of Error Variances?
Dependent Variable: Lari 100 m
F dfl df2 Sig.
1,382 3 16 ,284

Berdasarkan data tabel di atas diperoleh nilai taraf signifikan (0,284)
> 0,05 sehingga dapat disimpulkan bahwa varians bersifat homogen.
7. Uji Hipotesis
a. Uji Hipotesis pertama
Pengujian hipotesi s dilakuka unt ukmengetahui apakah hipotesi s

yang diajukan dapat diterima atau ditolak. Pengujian hipotesis pada
penelitian ini menggunakan analisis varians dua jalur (Two Way Anova)
pada taraf signifikan o = 0.05. Hasil pengujian hipotesis pertama dapat
ditunjukkan pada tabel berikut:

Tabel 8.
Hasil Uji Hipotesis 1

Tests of Between-Subjects Effects
Dependent Variable: lari 100 m

Type lll Mean .
Source Sum of df Square F Sig.
Squares
Corrected Model 2.0082 3 0,669 1,878 0,174
Intercept 3418,590 1| 3418,590| 9589,648 0,000
Jenis Kelamin 1,546 1 1,546 4,336 0,037
Latihan 0,432 1 0,432 4,812 0,029
Jenis Kelamin* Latihan 0,030 1 0,030 4,085 0,040
Error 5,704 16 0,356
Total 3426,302 20
Corrected Total 7,712 19

a. R Squared =.260 (Adjusted R Squared =.122)

Berdasarkan hasil penelitian pada uji F dan hasil tabel 11 di atas

diperoleh hasil nilai F hitung = 4,812 > F tabel (3,01) tabdan nilai
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signifikannya 0.029, hasil tersebut menunjukan jika nilai siginifikasi
lebih kecil dari taraf a = 0,05 sehi ngga dapat diartikan jika ada perb eda
pengaruh yang signifikan latihan beban dan latihan interval sprint untuk
meningkatkan Kinerja lari 100 meter.
. Uji Hipotesis 2

Pengujian hipotesis kedua pada penelitian ini menggunakan
analisis varians dua jalur (Two Way Anova) pada taraf signifikan a =
0.05. Hasil pengujian hipotesis kedua dapat ditunjukkan pada tabel
berikut:

Tabel 9.
Hasil Uji Hipotesis 2

Tests of Between-Subjects Effects
Dependent Variable: lari 100 m

Type 11l Sum Mean
Source of Squares df Square F Sig.
Corrected Model 2.0082 3 0,669 1,878 0,174
Intercept 3418,590 1 3418,590 9589,648 0,000
Jenis Kelamin 1,546 1 1,546 4,336 0,037
Latihan 0,432 1 0,432 4,812 0,029
Jenis Kelamin™* Latihan 0,030 1 0,030 4,085 0,040
Error 5,704 16 0,356
Total 3426,302 20
Corrected Total 7,712 19

a. R Squared =.260 (Adjusted R Squared =.122)

Berdasarkan hasil penelitian pada uji F dan hasil tabel 12 di atas
dapat diperoleh nilai F hitung = 4,336 > F tabel (3,01) dan nilai

signifikannya 0,037. hasil tersebut menunj uka jika nilai siginifikasi

lebih kecil dari taraf o = 0,05 sehi ngga dapat diartikan jika ada

perbedaan kecepatan lari 100 meter atlet atletik berdasarkan jeni s

kelamin.
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c¢. Uji Hipotesis 3
Uji hipotesis ketiga adalah untuk mengetahui interaksi antara
kombinasi latihan beban dan Interval Sprint dan jeni s kelamin terhaap
kecepatan lari 100 meter. Uji hipotesi s ini menggwmakan ANOVA dua
jalur. Hasil analisis uji anova dua jalur dapat dilihat pada tabel dibawah
ini:

Tabel 10.
Uji Hipotesis 3

Tests of Between-Subjects Effects
Dependent Variable: lari 100 m

Type 11l Sum of Mean
Source Squares df Square F Sig.
Corrected Model 2.008?2 3 0,669 1,878 0,174
Inter cept 3418,590 1| 3418,590 | 9589,648 0,000
Jenis Kelamin 1,546 1 1,546 4,336 0,037
Latihan 0,432 1 0,432 4,812 0,029
Jenis Kelamin* 0,030 1 0,030 4,085 0,040
Latihan
Error 5,704 16 0,356
Total 3426,302 20
Corrected Total 7,712 19

a. R Squared =.260 (Adjusted R Squared =.122)

Hasil penelitian pada tabel 13 diketahui interaksi antara latihan
beban dan Interval Sprint serta jenis kelamin terhadap kecep atan lari 100
meter (*) mempunyai nilai signifikani (0,040) > 0,05. Hasil tersebut
dapat diartikan adanya interaksi antara latihan beban dan Interval Sprint

dan jenis kelamin terhadap kecepatan lari 100 meter.

B. Pembahasan

1. Pengaruh Pengaruh Latihan Beban dan Interval Sprint dalam
Meningkatkan Lari 100 Meter

Latihan beban merupakan sebuah latihan yang meni tik bera tkan

anggota tubuh pada sebuah beban yang digunakan. Latihan beban ini dapat
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berpengaruh signifikan terhadap efektifitas peningkatan lari 100 meter. Hal
tersebut diseb abkan karena latihan beban yang menitik beratkan pada kaki
akan meningkatkan kekuatan otot pada kaki, daya tahan dan juga power
kaki. Latihan beban jika dilakukan secara terprogr es dan teru ku
peningkatannya, maka hasil latihan dapat meningkatkan power otot tungk ai.
Dengan meningkatkan pow er tungkai ini maka kekuatan otot kaki akan
meningkat sehingga akan memacu kaki untuk berlari lebih kencang dan
cepat.

Sprint Interval Training (SIT) adalah suatau prosedur pelatihan
dengan cara melakukan berulang-ulang menggunakan dura si penek,
interval latihan intensitas tinggi bercampur dengan periode interval
intensitas yang lebih rendah dari pemulihan aktif. Prosesdur latihan ini
sebenarnya hanya membiasakan atlet untuk mela kukan lari secara beru lang-
ulang, dengan hal tersebut diharapkan atlet memiliki kecepatan lari yang
meningkat dan lebih baik.

Berdasarkan hasil penelitian menunjukan jika nilai F hitung = 4,812
dan nilai signifikannya 0.029, hasil tersbeut dapat diartikan jika ada
pengaruh antara Interval Sprint dan latihan beban untuk meningkatkan
lari 100 meter. Kedua latihan tersebut memberi kan dampak yang positif
dalam meningkatkan lari 100 m, latihan beban mampu meningkatkan
kekuatan otot kaki sehingga tolakan kaki saat berlari kuat dan tidak mudah
lelah, sedangkan Interval Sprint melatih atlet dalam melakukan gerakan lari

secara terus menerus sehinggga akan meningkaatkan atlet dalam berlari.
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2. Perbedaan Lari 100 Meter Berdasarkan Dari Jenis Kelamin.

Hasil penelitian pada uji hipotesis 2 diperoleh nilai F hitung = 4,336
dan nilai signifikannya 0,037, hasil tersbeut menunj uka jika ada perb edan
kecepatan lari 100 meter atlet atletik berdasarkan jenis kelamin. Antara
laki-laki dan perempuan mempunyai Kkarakteristik yang berbeda-beda.
Perbedaan antara laki-laki dan perempuan, dikarenakan jika laki-laki
mempunyai kemampuan Yyang lebi h baik dalam menahan beban,
kemampuan otot yang lebih baik dibandingkan perempuan mengindikasikan
jika beban yang digunakan laki-laki lebih berat dibandingakn dengan
perempuanm sehingga peningkatan laki-laki menjadi lebih dan hasilanya
menunjukan ada perbedaan antara laki-laki dan perempuan.

3. Interaksi Antara Latihan Beban Dan Interval Sprint Dan Jenis

Kelamin Terhadap Kecepatan Lari 100 meter

Hasil penelitian diketahui terdapat interaksi antara latihan beban dan
Interval Sprint dan jenis kelamin terhadap kecepatan lari 100 meter (*)
ditunjukan dengan nilai signifikani (0,040) < 0,05. Hasil tersbeut diartikan
jika kecepatan lari seseorang dipengaruhi oleh jenis latihan dan, dapat
dipengaruhi oleh jenis kelamin. Dengan demikian adanya interaksi ini juga
menunjukan ada keterkaitan antara jenis kelamin dan latihan beban yang
digunakan untuk meningkatkan lari 100 m. Atlet laki-laki biasanya lebih

cenderung memiliki peni ngkatan lebi h baik dibandingkan perempu an,
hal

ini dikarenakan otot tubuh dan kondisi fisik laki-laki lebih bisa menerima

beban yang lebi h dibandingkan perempan, sehi ngga dengan beba n latihan
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yang lebih maka akan mampu meningkatkan hasil kecepatan lebih baik.
Berdasarkan dari hasil di atas maka perlu menjadi perhatian bagi pelatih dan
atlet untuk memilih model latihan yang tepat dalam mengingkatkan

kecepatan lari 100m.
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BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan sebelumnya dapat

diperoleh :

1. Adanya pengaruh latihan beban dan latihan interval sprint untuk
meningkatkan kecepatan lari 100 meter pada atlet atletik putra dan putri .

2. Adanya perbedaan kecepatan lari 100 meter berdasarkan jenis kelamin pada
atlet atletik putra dan putri.

3. Adanya interaksi antara latihan beban dan latihan interval sprint serta jenis

kelamin terhadap kecepatan lari 100 meter.

B. Keterbatasan Penelitian
Penelitian ini telah dilakukan sebaik-baiknya, tetapi masih memiliki
keterbatasan dan kekurangan, diantaranya:
1. Terbatasnya waktu peneliti tidak mengontrol dan mengawasi aktivitas testi
diluar, yang dapat mempengaruhi lari 100 meter saat melakukan tes.
2. Peneliti tidak mengontrol lebih lanjut setelah penelitian selesa i, sehi ngga
hasilnya dapat bersifat sementara, perlu adanya latihan yang rutin dilakukan.
3. Bagi atlet yang masih mempunyai kecepatan lari 100 meter, diharapkan

dapat ditingkatkan dengan melakukan latihan beban dan Interval Sprint
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C. Saran
Berdasarkan kesimpulan di atas, ada beberapa saran yang dapat

disampaikan yaitu:

1. Bagi atlet yang masih mempunyai kecepatan lari 100 meter, diharapkan
dapat ditingkatkan dengan melakukan latihan beban dan Interval Sprint

2. Bagi pelatih dapat melakukan kombinasi latihan beban dan Interval Sprint
sebagai mediasi untuk meningkatkan keepatan lari 100 m

3. Bagi peneliti selanjutnya hendaknya melakukan penelitian dengan sampel
dan populasi yang lebih luas, serta variabel yang berbeda sehingga hasil

latihan untuk meningkatkan lari 100 m dapat teridentifikasi lebih luas.
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LAMPIRAN



Lampiran 1. Data Penelitian

1. Statistik Data lari 100 m Kelompok Atlet Atletik Laki - Laki Dilatih

Dengan Latihan Beban Dan Latihan Interval (A1B1)

Responden Pretest ALB1 | Posttest A1B1
1 13.45 12.12
2 12.67 12.16
3 14.32 13.25
4 12.78 12.15
5 14.03 13.37
Mean 13.45 12.61

2. Statistik Data lari 100 m Atlet Atletik Perempuan Dilatih Dengan

Kombinasi Latihan Beban Dan Latihan Interval

Responden Pretest A2B1 Posttest A2B1
1 14.02 13.56
2 13.56 13.05
3 12.75 12
4 13.55 13.05
5 14.05 13.25
Mean 13.59 12.98

Latihan Beban

3. Statistik Data Lari 100 m Atlet Atletik Laki - Laki Dilatih Dengan

Responden Pretest ALB2 | Posttest A1B2
1 13.75 13.31
2 13.22 12.72
3 13.85 13.08
4 14.89 14.54
5 13.35 12.57
Mean 13.81 13.24
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4. Statistik Data Lari 100 m atlet Atletik Perempuan Dilatih Dengan

Latihan Beban

Responden Pretest A2B2 | Posttest A2B2
1 13.65 13.22
2 14.3 13.46
3 14.11 13.78
4 13.68 13.22
5 14.05 13.62
Mean 13.96 13.46
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Lampiran 2. Uji Normalitas

Explore
[DataSet0]
VARO00002
Case Processing Summary
Cases
Valid Missing Total
VAR00002 N Percent N Percent N Percent
Lari 100 M AlB1 10 100,0% 0 0,0% 10 100,0%
Al1B2 10 100,0% 0 0,0% 10 100,0%
A2B1 10 100,0% 0 0,0% 10 100,0%
A2B2 10 100,0% 0 0,0% 10 100,0%
Descriptives
Std.
VAR00002 Statistic Error
Lari 100 M AlB1 Mean 13,0300 ,24846
95% Confidence Interval for Lower Bound 12,4679
Mean Upper Bound 13,5921
5% Trimmed Mean 13,0089
Median 13,0150
Variance 617
Std. Deviation ,78571
Minimum 12,12
Maximum 14,32
Range 2,20
Interquartile Range 1,44
Skewness ,319 ,687
Kurtosis -1,078 1,334
AlB2 Mean 13,2840 ,19425
95% Confidence Interval for Lower Bound 12,8446
Mean Upper Bound 13,7234
5% Trimmed Mean 13,3128
Median 13,4000
Variance 377
Std. Deviation ,61428
Minimum 12,00
Maximum 14,05
Range 2,05
Interquartile Range ,70
Skewness -,830 ,687
Kurtosis ,964 1,334
A2B1 Mean 13,5280 ,23517
95% Confidence Interval for Lower Bound 12,9960
Mean Upper Bound 14,0600
5% Trimmed Mean 13,5056
Median 13,3300
Variance ,553
Std. Deviation , 74368
Minimum 12,57
Maximum 14,89
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Range 2,32

Interquartile Range 1,03
Skewness ,697 ,687
Kurtosis -,183 1,334
A2B2 Mean 13,7090 ,11469

95% Confidence Interval for Lower Bound 13,4495

Mean Upper Bound 13,9685

5% Trimmed Mean 13,7033

Median 13,6650

Variance ,132

Std. Deviation ,36269

Minimum 13,22

Maximum 14,30

Range 1,08

Interquartile Range ,67
Skewness 177 ,687
Kurtosis -,812 1,334

Tests of Normality
KoImogorov-Smirnove Shapiro-Wilk
VAR00002 Statistic df Sig. Statistic df Sig.

Lari 100 M Al1B1 ,166 10 .200" 921 10 ,364
Al1B2 ,168 10 .200" 931 10 ,455
A2B1 ,195 10 .200" ,939 10 ,538
A2B2 ,132 10 .200" ,949 10 ,651

*. This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction

76




Lampiran 3. UJI ANAVA Two Away

Univariate Analysis of Variance
Between-Subjects Factors

Value Label N
Jenis 1.00 LAKi-laki 10
Kelamin 2.00 Perempuan 10
Latihan 1.00 interval 10
Sprint
2.00 latihan 10
beban
Descriptive Statistics
Dependent Variable: VAR00001
Std.
Jenis Kelamin Mean Deviation N
LAKi-laki interval Sprint 12.6100 .64059 5
latihan beban 12.9820 .58726 5
Total 12.7960 .61163 10
Perempuan interval Sprint 13.2440 .78098 5
latihan beban 13.4600 .24658 5
Total 13.3520 .55773 10
Total interval Sprint 12.9270 75174 10
latihan beban 13.2210 49373 10
Total 13.0740 .63710 20
Levene's Test of Equality of Error Variances?
Dependent Variable: VAR00001
F dfl df2 Sig.
1.382 3 16 .284

Tests the null hypothesis that the error variance of the dependent variable
is equal across groups.

a. Design: Intercept + VAR00004 + VAR00005 + VAR00004 *

VARO00005

Tests of Between-Subjects Effects

Dependent Variable: lari 100 m

Mean
Source Type 1l Sum of Squares df Square F Sig.
Corrected 2.0082 3 .669 1.878 174
Model
Intercept 3418.590 1| 3418.590| 9589.648 .000
Jenis 1.546 1 1.546 4.336 .037
Kelamin
Latihan 432 1 432 4.812 .029
Jenis .030 1 .030 4.085 .040
Kelamin*
Latihan
Error 5.704 16 .356
Total 3426.302 20
Corrected 7.712 19
Total
a. R Squared =.260 (Adjusted R Squared =.122)
Estimated Marginal Means
1. Jenis Kelamin
Dependent Variable: VAR00001
95% Confidence
Jenis Interval
Kelamin Mean Std. Error Lower Upper
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Bound Bound
LAKi-laki 12.796 .189 12.396 13.196
Perempuan 13.352 .189 12.952 13.752
2. Latihan
Dependent Variable: VAR00001
95% Confidence
Interval
Lower Upper
Latihan Mean Std. Error Bound Bound
interval 12.927 .189 12.527 13.327
Sprint
latihan 13.221 .189 12.821 13.621
beban
3. Jenis Kelamin * Latihan
Dependent Variable: VAR00001
95% Confidence
Interval
Lower Upper

Jenis Kelamin Mean Std. Error Bound Bound
LAKi-laki interval Sprint 12.610 .267 12.044 13.176

latihan beban 12.982 267 12.416 13.548
Perempuan interval Sprint 13.244 .267 12.678 13.810

latihan beban 13.460 .267 12.894 14.026
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Lampiran 4. F Tabel

Titik Persentase Distribus| F untuk Probabilita = 0,05

PR df unhek pembilang (K1)
parryakart
{NZ} 1 2 3 4 5 E T 8 E] 10 11 12 12 14 15
4| | me| 26| zm| zao | ma| zar| zas | e | maz| ma | zaa| s | mas| e
2| 1851 [ 1200 | 1916 | 1628 | 1930 | 1833 | 1935 | 1837 | 1938 | 1640 | 1940 | 140 | 1942 | 14z | 1943
3|13 | ess| az8| saz| 901 | Bea | Bes | eBs | Am1 | 7| &ve | Bva | sva| em | &
4| 771 | eoa | 659 | Eas | 626 | Bo6| 609 | Boa | so0| moe| ss4 | so | sse | sev| sses
5| 661 | 579 | 541 | s1s| 505 | 485 | s8a | 4Bz | a7r| ava| 4vo| aee| 485 | 44| 4z
6| soo | s14| 476 | asa| 439 aze| 421 | 495 | 20| 4o | 400 | aoo| zss | 36| 3me
7| ssa | 474 a5 | atz| 3gr| aer| are | ara| ase| aes | 30| asr| ass | asa| am
8| 532 | 446 | 207 | 2p4| 369 | ase| as0| 344| 3z | zas| am | am| 3zs | ama| am
8| 512 | 426 | ass | aea| 348 | aar| aza | aza| awe| 204 | 30| aov| 3os | 2ma| am
0| 296 | 490 | ar | 298| 333 | azz| 34| 207 | 3oz | zoe | 2ed | 2o | zse | zes| zss
11| #p8s | 3se| asa| 236 | 320 | aoe| 301 | zes| 2o0| zes | 2se | ziw| zve | zva| =iz
12| 475 | aes | aea | aze| 31| aoo| 2o1 | zes| zeo| zes| 2vz| zew | zes | zea| zex
13| 467 | ap1| 341 | 3@ | 3o3 | zez| zea| zev| 27| zeT| zea | zeo | zse | zss| zs3
14| 260 | ava| 332 | an1| 286 | zes| 276 | 2o | 265 | zeo | zst | zsa| zs1| zae| zas
15| #54 | 3es | 3za | ape| ze0 | zve| 271 | ze4 | 2sma | zm4 | 2s1| 2ae| zds | zaz| zao
16| 249 | 363 | aze | ap1| zes | zva| 266 | zss | 2s5s| zas | 245 | zaz| zdo | zav| zas
17| #45| ass | az0| zoe| zm1 | 2o | 261 | 2ss | 2em | zas| =4t | zae| zas | zaa | =m
18| 21| ass| 3| zoa| 277 | 266 | 258 | zsv| 2es | zav | 2aw | zaa | zm | zme| zar
19| 238 | 32| a1a| zoo| 27e| 2ea| 254 | 2as| 2a2| zas| 2| zav | zzs | zoe| ==
20| 235 | 348 | aw | zer| 27| ze0| 251 | 245 | 23| zas| 2| zoe| zas | zEz| zmo
21| 432 | 347 | 307 | zea | 268 | 257 | 2e0 | zaz| 2ar| zaz| zme | zos| zze| zoo| zim
22| 430 | 344 | 305 | zez| 266 | 255 | 26| za0| 238 zao| zme | zm | zmo| zav| zis
23| #28 | 342 | 303 | zeo| 268 | 253 | 2es | zav| zaz| zov| 24| zoo| zis | zas| zi3
24| 226 340 3o | zve| 262 | 2E1| 24z | zae| 2an| zzs| 2| zae| zis | a3 | =Zn
25| 424 | 338 | 299 | z7e| 260 | zas| 2e0| 234 | 2oa| zma| 2z | zee| zi4 | zm| zom
26| #23| 337 | 288 | zva| 258 | zav| zae | zaz| 27| zom| 28| zes| zaz | zos| zov
27| #21 | 235 | 296 | zva| 257 | zae| zar | zan| 2as| zzo| 217 | zea| zio| zoe| zoe
28| s20| 334| 295 | zve| 256 | zas| 236 | zoe| 22s| zus| 2is| zez| zoo | zos| zoe
25| 418 | 333 | 23| z7o| 255 | 243 | zas| zme| 222 zee| 214 | 2| zos | zos| zom
0| 217 | 23z| z2e2| 2ew | 253 | 2az| zaa | zav| 22| zee| z13 | zos| zos | zoa| zom
31| 26| 330 | 291 | 268 | 252 | 24| 2az| zozs| 220 zes| 211 | zoe| zos | zoa| zoo
32| 245 | 3z | z2o0| 267 | 251 | zao| 23t | zza| 2ea| zea| 20| zov| Zod | zZow | 1me
1| 214 | 38| 2ma | zee| 250 2as| za0| zza| 2im| zea| zoe | zoe| zos | zoo| 1sm
3| 213 328 | z2e8| 265 | 240 | zae| 239 | 2z | 2ar| zaz| zom | zos| zoz| 1se| 1T
35 | 212 | 327 | z2er | 264 | zes | zav| zze | zzz| 26| zun| 2ov | zoa | zon | 1ee | e
3% | 211 | 3z6| 287 | 2ze3| ze8| zae| z2a | 22| 2as| zua| 2ov | zoa| zoo | 1se| 1ms
37| 211 | azs| 286 | 2zE3| 247 | zae| 2a7| z2o| 2ae| zao| 2os | zoz| zoo| 1sv| 1sms
38| 20| 324 | 285 | 2ez| 246 | zas| 226 | 29| 208 | zos| 2os | zoz| 1ee | 1me| 1me
39| 209 | 324 | z2ms | zEv| 246 | 2as| 2as| zee| 213 zoe| 204 | zow | 1ms | 1es| 1m3
a0 | so08| 3za| 2me| zE1| zas | zas| zos| zee| 2i2| zoe| 2os | zoo| 1e7 | 1es| 1z
41| 208 | 3z3| 283 | zeo| 28| 233 | zze| zav| 2az| zov| zom | zoo| 1e7 | 1ma| sz
az| 207 | 3zz| 283 zoe | zes| zaz| zze| zav| 21| zoe | zom | wme| 1ee | tma | 1m
3| so07 | 3aze| 2m2| zee| 2e3| zaz| zza| zee| 211 | zoe | zoe | wme| 1se | 1sma | 1m
44| 206 | 3az1| zm2| zee| za3| zav| zza| zee| 2| zos| 2ot | tse| 1ss | 1s2| 1m0
45| 206 | 30| 2m81 | zee| za3 | zav| 2o | zas| 2| zos| zov | ae7| 1ed | 1se| 1w
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Lampiran 5. Hasil Uji Hipotesis 1

Tests of Between-Subjects Effects

Dependent Variable: lari 100 m

Type llI

Sum of Mean
Source Squares df Square F Sig.
Corrected Model 2.008? 3 0,669 1,878 0,174
Intercept 3418,590 1| 3418,590| 9589,648 0,000
Jenis Kelamin 1,546 1 1,546 4,336 0,037
Latihan 0,432 1 0,432 4,812 0,029
Jenis Kelamin* Latihan 0,030 1 0,030 4,085 0,040
Error 5,704 16 0,356
Total 3426,302 20
Corrected Total 7,712 19

a. R Squared = .260 (Adjusted R Squar ed =.122)
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Lampiran 6. Hasil Uji Hipotesis 2

Tests of Between-Subjects Effects

Dependent Variable: lari 100 m

Type 1 Sum Mean
Source of Squares df Square F Sig.
Corrected Model 2.0082 3 0,669 1,878 0,174
Intercept 3418,590 1 3418,590 | 9589,648 0,000
Jenis Kelamin 1,546 1 1,546 4,336 0,037
Latihan 0,432 1 0,432 4,812 0,029
Jenis Kelamin* Latihan 0,030 1 0,030 4,085 0,040
Error 5,704 16 0,356
Total 3426,302 20
Corrected Total 7,712 19

a. R Squared = .260 (Adjusted R Squar ed =.122)
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Lampiran 7. Hasil Uji Hipotesis 3

Tests of Between-Subjects Effects

Dependent Variable: lari 100 m

Type Il Sum of Mean
Source Squares df Square F Sig.
Corrected Model 2.0082 3 0,669 1,878 0,174
Intercept 3418,590 1| 3418,590| 9589,648 0,000
Jenis Kelamin 1,546 1 1,546 4,336 0,037
Latihan 0,432 1 0,432 4,812 0,029
Jenis Kelamin* 0,030 1 0,030 4,085 0,040
Latihan
Error 5,704 16 0,356
Total 3426,302 20
Corrected Total 7,712 19

a. R Squared = .260 (Adjusted R Squar ed = .122)
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Lampiran 8. Surat Ijin Penelitian

TURALIN PENELITIAN Tps: adenin eRerviCe Uy AC K SUFAR AIIE LELAR ]I

KEMENTERIAN PENDIDIKAN, KEBUDAYAAN,
RISET, DAN TEKNOLOGI
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA
FAKULTAS 1LMU KEOLAHRAGAAN DAN KESEHATAN

Alamat ; Jalsn Colombo 55281
Telopon (0274) $56168, exe. $60, $57, tr.m-s 265, Fax 0274-513092
Lamarn: fik.onyac.id E-mail: humas_fik@lony.ac.id

Nomor : B/I452/UN34.16/PT.01.0472023 17 Juli 2023
Lamp. : 1 Bendel Proposal
Hal ¢ lzin Penclitinn

Yih.  BANTUL ATLETIK CLUB
J1, Sultan Agung, Ponggok 11, Trimulyo, Kee, Jetis, Kabupaten Bantul, Dacrah Tstimews
Yogyakurtn 55185

Kami sampaikan dengan hormnt, bahws mahasiswa tersebut di bawah ini:

Nama ¢ Dhita Permatasari

NIM i 20632251009

Program Studi ¢ Pendidikan Kepelatihon Olahmgs - $2

Tujuan ¢ Memuohon izin mencari data untuk penulisan Tesis

Judul Tugas Akhir ¢ EFEK LATIHAN BEBAN DAN LATIHAN INTERVAL SPRINT
TERHADAP KECEPATAN ATLET PELARI 100 METER DITINJAU
DARI JENIS KELAMIN

Waktu Penelitian ¢ Selasa, 28 Desember 2021 s.4. Sabty, 19 Maret 2022

Untuk dapat terfaksananya maksud tersebut, knmi mohon dengon hormat Bapak/Ibu berkenan memberi izin
dan bantuan seperlunya,
Demikian atas perhatinn dan kerjasnmanya kami sampaikan terima kasih.

.lr Kep:f:l.:.aymn Administrasi; NIP 19810926 "00604 100
2. Mahasiswa yang bersangkutan.
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