
i  

 

 

EFEK LATIHAN BEBAN DAN LATIHAN INTERVAL 

SPRINT TERHADAP KECEPATAN ATLET 

PELARI 100 METER DITINJAU 

DARI JENIS KELAMIN 

TESIS 

 
 

 

 
 

Oleh : 

DHITA PERMATASARI 

20632251009 

 

 

Tesis ini ditulis untuk memenuhi sebagai persyaratan 

Untuk mendapatkan gelar Magister Pendidikan Kepelatihan olahraga 

 

 

 

 
PROGRAM MAGISTER PENDIDIKAN KEPELATIHAN OLAHRAGA 

FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN DAN KESEHATAN 

UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA 

2023 



ii  

 

 

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 
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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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―Jangan mudah menyerah, biarpun dalam kondisi sesulit apapun‖ 

 

 

 
―Jangan bandingan prosesmu dengan orang lain,karena 

tak semua bunga mekar Bersama‖ 
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BAB I 

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 
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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 
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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 diperoleh 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. 
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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 
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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. 

 
 

B. 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. 

 
 

C. 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, 
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Pelatihan Beban (Weight Training) untuk meningkatkan Kecepatan Sprinter 

100 meter. Kajian subyek nya adalah atlet pemula lari 100 meter di daerah 

Yogyakarta. 

 
 

D. 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? 

 
 

E. 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? 
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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. 
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

 
 

A. Kajian Teoritik 

 

1. Konsep lari 100 meter 

 

Lari 100  meltelr  me lru lpakan salah  satul       lari cepl          at  ataul       lari sprint.  Lari 

celpat  ataul          sprint  adalah  seml                ual  per ll ombaan  lari  dimana  pelsertl            a  berll             ari 

denl         gan kecepl l  atan  maksimal  sepl         anjang  jarak  yang harusl              ditempul            hl, sampai 
 

delngan  jarak  400  melterl                masih  dapat  digolongkan  dalam  lari  cepal            t  (Jalil, 

2018:  2).  Menl          url        utl                Widya  yang  dikutl     ip  Lupil               to  (2020:6)  mengel  ml                ukal         kan 

bahwa  lari  adalah  frelkulelnsi  langka  yang  dipelrce lpat  selhingga  pada  waktul  

belrlari ada kelcelnderl      u lngan badan mellayang.  Artinya  pada waktul        lari keldula 

kaki tidak melnye lntuhl               tanah sekul  lrang-kurl       angnya satul        kaki teltap menl          ye lntuhl  
 

tanah.  Seldangkan  lari  100  meltelr  adalah  sulatul         nomor  pelrlombaan  atleltik 

yang telrmaksuld dalam lari jarak penl          dek.l             Yang dimaksudl  dengal          n lari cepal         t 

adalah selmu la pelrlombaan lari dimana pelserl      ta lari delngan kelcelpatan pelnulh 

sepl  anjang jarak yang ditelmpulh. 

 

Pelndapat   Mirza   Kamali   (2015:   8)   Lari   yang   dilakukl           an   delngan 
 

kecl         epal         tan tinggi dan  menl          empul          hl  jarak  penldekl  yaitul: lari jarak 100  metl     er,l  

lari 200 metl     erl       , lari 400 meltelr, dan lari elstafelt ataul     lari sambulng. Seldangkan 

pelrbeldaan  lari  delngan  jalan  adalah  pada  saat  jalan  salah  satul         kaki  selalull 

belrhu lbu lngan  delngan  tanah  seldangkan  pada saat  lari  ada  saatnya  tulbulh 

mellayang   di   uldara   ataul             tidak   melnye l ntulh   tanah.   Pellari   jarak   pelndelk 
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(sprintelr)  melngguln akan  selgala  kelmampulannya  agar   dapat     selcelpatnya 

sampai garis finish.  Seloarang pe llari jarak pe lndelk (sprintelr) yang  pote lnsial 

bila dilihat dari komposisi ataul      sulsulnan se lrabult otot perl       seln tasel            selrabutl           otot 

celpat  (fast  twitch)  lelbih  belsar  ataul        tinggi.  Olelh  karenl            a  itul        selorang   pe llari 

jarak pelndelk itul     dilahirkan / bakat bukl         an dibulat. 
 

Lari 100 metl     elr me lrupl          akan salah satul     jenisl  lari jarak pendl  ek.l Lari jarak 
 

pelndelk  (sprint)  adalah  selmula  jeln is  lari  yang  se ljak  start  hingga  finish 
 

dilakulkan denl         gan ke lcepl          atan maksimal (Hilman, 2014: 12). Me lnurutll  Bompa 
 

dalam Pristiwan (2016: 23), lari sprint melmbultulhkan waktul       10-15 deltik dan 

telrmasulk   olahraga   yang   terl       golong   anaelrobik,   karelna   se lmakin   tinggi 

kelcelpatannya selmakin besl        ar jugl          a sulmbe lr enl            erl       gi aelrobiknya. 

Pelngu lasaan tekl         nik lari sprint melrupl           akan kemal mpulan untl               ukl  
 

melmahami  ataul        menl           geltahuli  sulatul        rangkaian  spelsifik  gerl      akan  ataul         bagian 

pelrgelrakan    olahraga    dalam    melmelcahkan    tugal         s   olahraga    dan   dapat 

melnggunal        kan pengel         tahul          al          n yang dimiliki tersel          bl          utl      . Pengul          al         saan teknil      k sprint 

diartikan  selbagai  keml  ampulan  atletl  dalam  melngeltahuil  ataul            melmahami 

telknik  lari  sprint  dan  dapat  melngguln akan  telknik  lari  sprint  delngan  baik. 

Lari jarak  pe lndelk  disebl           utl             jugal  delngan istilah  sprint  ataul       lari cepal            t.  Sprint 

melrulpakan  su latul       pelrlombaan  lari.  Pesl         erl      ta  berl       lari  delngan  kelcelpatan  pelnulh 

sepl  anjang  jarak  yang  haruls  ditelmpulh.  Dise lbutl  denl          gan  lari  cepal          t  karenal  
 

jarak  yang ditelmpuhl  adalah penldekl  ataul       dekal          t.  Jadi,  dalam nomor  lari ini 

yang  diutl     amakan  adalah  kecl         epal         tan  yang  maksimal  mullai  dari  awal  lari 

(start) sampai akhir lari (finish). 
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Melngingat  dalam  lari  ini  yang  diutl     amakan  adalah  kecl         epal          tan  maka 

kelkual        tan    fisik    yang    prima    sangat    diperll            ukal  n.    Lari    sprint    sangat 

melngutl     amakan  daya  ledal         k  otot  kaki,  makin  cepal          t  larinya  maka  makin 

panjang  pulla  langkahnya.  Gelrakan  lari  sprint  melnggu lnakan  ulju lng  kaki 

ulntulk melnapak, seldangkan tulmit  hanya  seldikit  saja menl           ye lntulh tanah pada 

pelrmullaan  dari  tolakan  kaki.  Yang  haruls  dipelrhatikan  jugl          a  adalah  beral                t 

badan pellari haruls se llalul      belrada sedl          ikit di depal           n kaki pada waktul     menal         pak, 

ataul     dalam posisi badan condong kel      depl          an. Ismantoyo (2014: 15). Tumpul             al          n 

kaki  pada  saat  melmiliki  pelranan  penl            ting  dalam  kecl        elp atan  lari,  karenal 
 

selmakin   lual         s   penal          mpang   kaki   yang   menal          pak   maka   akan  mengul          rl       angi 

kelcelpatan lari . 

Gambar 1. 

Sikap lari selcara kelsellulrihan (Ismantoyo, 2014: 25) 
 

 

Kellangsulngan dalam mellakulkan gerl      ak sprint selbagaimana dijellaskan 

dalam Munl           asifah (2008 : 14) dapat dibedal           kan menjl                adi 3 bagian beril            kutl          : 

Pellari  haruls  dapat  melngatasi  kellelmbaban/inerl      tia  denl          gan  menl          erla pkan  daya 

maksimulm telrhadap  start  block  selselge lra  mu lngkin  seltellah telmbakan pistol 

start ataul      aba-aba dari startelr dan berl      gerl       ak kel      dalam sulatul      posisi optimulm 

ulntulk tahap lari perl      celpatan. Aba- aba start lari jarak penl          dekl                : Olehl  karenal  

lari jarak pelndekl               menggul           nal         kan sikap star jongkok, aba-abanya terdil      ri dari 3 
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tahap, selbagai belrikult: 

 

a. Aba-aba bersedia 

 

1) Kaki belrtolak pada balok start 
 

2) Salah  satul       lutl     utl            diletl     akkan di tanah dengl an  jarak  ± satul       jengkl  al dari 
 

garis star. 

 

3) Kaki  lainnya  diletl     akkan telpat  disamping  lultult  yang  telrleltak  di tanah 

delngan jarak ± 1 kelpal 

4) Badan me lmbulngkulk kel     depl         an 
 

5) Keldula tangan terl      leltak dibellakang garis star (tidak bolelh 

mellampaulinya ataul     melnyelntulh) 

6) Kele lmpat jari tangan rapat ibul     jari telrbulka 

 

7) Kelpala tulndulk, lelhelr tidak teglang (rell     aks) 

 

8) Pandangan kel     bawah (lihat tanah) 

 

9) Konselntrasi pada aba-aba belrikult 

 

Gambar 2. 

Belrsedl          ia (Ismantoyo, 2014: 25) 
 

b. Aba-aba Siap 

 

1) Lu ltult yang terl       letl     ak di tanah diangkat 

 

2) Pinggu ll diangkat seltinggi bahul 
 

3) Belrat badan dibawah kel     mukl         a 



12  

 

 

4) Kelpala tetl     ap tulndukl              dan lehell r rellaksi 
 

5) Pandangan tetl     ap kel     bawah 

 

6) Konselntrasi pada aba-aba belrikultnya 

 

Gambar 3. 

Aba-aba siap (ismantoyo, 2014: 26) 

 

 
c. Aba-aba Ya 

 

1) Me lnolak kel                depl          an   delngan   kulat jangan   mellompat,   mellainkan 

mellulncu lr 

2) Badan teltap relndah /condong kel     delpan 

 

3) Dise lrtai gelraskan lelngan yang diayu lndelngan kulat pulal 
 

4) Disu lsu ll de lngan ge lrakan langkah kaki pe lndelk-pe lndekl               tetl     api cepl         at agar 
 

badan tidak terl      su lngkulr (jatu lh telrtel lu lngkupl          ). 

 
Gambar 4. 

Aba-aba ya (Ismantoyo, 2014: 27) 
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J, etl          al.,2017; Haugl         eln T, etl          al.,2018). 

 

 

2. Kemampuaan Kecepatan Pelari (Sprinter) 100 Meter 

 

Sprint  100  m  selcara  ulmulm  dikatelgorikan  menl          jadi  tiga  fasel         utl     ama: 
 

perl      celpatan,  kelcepl         atan  maksimal,  dan  perl      lambatan  (Haugell  n  T,etl             al.,2019). 
 

Fasel         akselle lrasi  pada  gilirannya  dapat  dipisahkan  melnjadi  sulbbagian  awal 

(blok awal dan real         ksi), tengal          h, dan akhir (Nagahara R, etl            al.,2014). Waktul 

real  ksi sprintelr ke llas dunl ia biasanya 0,17–0,18 ± 0,03 deltik  (Tønnelsse ln E l, elt 
 

al.,2013).  Belntulk  kulrva  kelcelpatan  konsisteln  di  sellulru lh  tingkat  pelrforma, 

teltapi  dulrasi  dan  ku lalitas  seltiap  fasel            belrvariasi  dari  satul            atlelt  kel            atlelt 

lainnya. Selcara kelse llu lru lhan, kelcelpatan maksimal sangat berl      korellasi delngan 

perl      forma sprint 100 m, dan sprintelr telrbaik belraksellelrasi dalam jarak yang 

lelbih jaulh daripada relkan melre lka yang belrpelrforma lebl          ih rendal            h (Slawinski 
 

 

Be lberl       apa   hasil   pelne llitiaan   powerl  (telnaga),   tekl  nik, daya tahan, 
 

kelkulatan,  sprint-spe lsifik  dianggap  sebl          agai  penl          entl                ul        ultama  yang  mendlasari 
 

kinelrja sprint 100 metl     erl             (Ru lmpf MC,  etl             al.,2016; Slawinski J,  elt  al.,2017; 
 

Ada  hubl  ulngan  yang  sangat  kulat  antara  oultputl  telnaga 
 

horizontal  maksimal  dan  pelrforma  sprint,  se lmakin  pelndelk  jarak  sprint, 

selmakin  tinggi  hubl           ulngannya  delngan  oultpult  tenl           aga  horizontal  maksimal 

(Hau lge ln T, 2019). Perl       mintaan oultpult tenl         aga dalam berll            ari menil               ngkat secl          ara 

elksponelnsial  delngan  kecl epl  atan  (Haulge ln  T,  etl  al.,2019). 
 

al.,2017)  mellaporkan  bahwa  langkah  rata-rata  kellual        ran  tenl         aga  horizontal 
 

maksimal pada  sprintelr kell       as dulnia  pria dan  wanita  masing-masing adalah 

30,3 ± 2,5 dan 24,5 ± 4,2 W kg− 1, biasanya dicapai setl      ellah ~ 1 deltik sprint. 

Slawinski  J,  elt 

Hau lgeln  T,  2019). 
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Hau lge ln etl            al.,(2018) 

Haugl         eln etl  

 

 

Nilai  individul        terl      tinggi  u lntulk  pria  dan  wanita  masing-masing  adalah  36,1 

dan 29,3 W kg− 1 (Haulgeln T, elt al.,2018). 

Kelmampu lan  kinelrja  sprint  belrke lmbang  dan  pelrulb ahan  selpanjang 

hidulp mel laluli pelrtulmbu lhan, peml atangan, pe llatihan, dan pelnulaan 

al.,2018;  Tønnesl       seln  E,l              etl             al.,2015)).  Ulsia  perl      forma  puln cak  sprintelr  kellas 
 

dulnia   biasanya   25-26  tahunl (Hollings   SC,   etl  al.,2014;  Haugl eln   T,   etl  
 

al.,2015). Namunl           , konselp ulsia pellatihan perll            ul     diperlt imbangkan saat menli  lai 
 

usl       ia kinerl      ja pu lncak. Atlelt yang melmu llai de lngan pellatihan khulsuls pada usl       ia 
 

mudl          a  mungklin  jugla cendl          elrunlg mencl         apai  performl               a  punlcak  merl       ekla pada 
 

usl       ia lelbih awal daripada rekl         an merl       ekal  yang belrspesl        ialisasi agak 
 

bellakangan. 
 

mellaporkan bahwa ulntukl                100 pellari cepal         t dunil               a 

di awal ulsia 20-an, rata-rata pelningkatan tahulnan hanya be lrkisar antara 0,1– 

0,2%. Atlelt telrbaik ul mu lmnya me lnulnjukl          kan pelningkatan yang lelbih be lsar di 
 

tahunl        -tahu ln se lbe llu lm usl       ia pulncak kinelrja dibandingkan deln gan relkan-rekl         an 
 

merl       ekl         a  yang  belrkinerl       ja  lebihl reln dah  (Boccia  G,   etl  al.,2017).  Selbagai 
 

contoh,  Hau lge ln  etl             al.,  (2015)  melapol  rkan  bahwa  sprintelr  pria  dan  wanita 
 

telrbaik  dunl  ia  sepl  anjang  masa  melningkat  rata-rata  8%  dari  usli  a  18  tahunl, 
 

seldangkan   pelningkatan   yang   se lsula i   ulntukl  sprinterl  kompetl     itif   tingkat 
 

nasional  Norwelgia  adalah 1,3–1,4%. Potenl         si pengl  gunl           aan doping di antara 
 

belberl      apa  atletl              yang disellidiki mulngkin tellah memel lngarulhi hasil ini,  teltapi 
 

variasi   kelmampulan   berl      latih   di   se llulru lh   tingkat   pelrforma   jugl          a   dapat 
 

dijell      askan olehl  faktor lain (misalnya, statuls  latihan, daya tanggap terhla dap 
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latihan, kual         litas kepl         e llatihan, nutl     risi, dll.). Namuln demikl  ian, menjadil sangat 
 

melnantang untl               ukl               menil               ngkatkan ataul     bahkan memperllt 
sprint 

ahankan kinerjl             a 

 

di atas usl        ia 30 (Hollings SC,elt al.,2014), kelmu lngkinan belsar karenl         a faktor 
 

saraf  dan/ataul        hormonal  dan  pelnulru lnan  terl        kait  ulsia  dalam  distribulsi  selrat 

tipel     II dan/ataul     lintas- lulas pelnampang (Hunl          terl           SK, 2t al.,2016). 

Pelnge lmbangan bakat kinerl       ja sprinterl               ditelntulkan olelh be lberl       apa variasi 

biologis  dan  waktul         peml               atangan  fisik.  Atletl     ik  junil               or  elitl       kinerlj a  sprinterl  

ditelntulkan  olelh kombinasi  efl       elk  usl        ia,  bakat,  lama  pell     atihan  dan  jelnis 

kellamin.  Banyak  atlelt  mulda  pultra  dan  pu ltri  mulngkin  pultuls  asa  ulntulk 

mellanjultkan  kel         tingkat  selnior  selbellulm  melnyadari  potenl          si  penl          uhl  merl       ekal  

(Hollings  SC,  elt  al.,2014).  Boccia  G,  Brusl       tio  PR,  elt  al.,2019)  mellaporkan 

bahwa, dalam kellompok pelmain mulda belrbakat, kinelrja atleltik pada relmaja 

awal bulkanlah predl          iktor yang baik untl               ukl                kinerjl            a senli  or dalam lompat  jaulh 
 

dan tinggi. Masulk akal u lntulk belrasuml                si bahwa ini jugal  berll  akul      untl               ukl               pell     ari 

cepl          at. 

Belrdasarkan  belberl       apa  telmulan,  sprintelr  yang  tampil  di  tingkat  julnior 

tanpa spelsialisasi yang belrlelbihan belrada pada titik awal yang optimal u lntulk 

sulksels  se lnior.  Spesl       ialisasi  yang  berl       lelbihan  dan  pelrkeml  bangan  pellatihan 

yang  tidak  telpat  melningkatkan  kelmulngkinan  ovelrtraining,  dan  stagnasi 

kinelrja  (Lloyd  RS,  etl  al.,2015).  Pandangan  yang  dipelgang  selcara  lulas 
 

adalah  bahwa  kinelrja  sprintelr  ell       it  mel mbultulhkan  pellatihan 10 tahuln  ataul 

 

10.000  jam  latihan  yang  dise lngaja  ulntukl  mempl  elrolehl  ketl     erl      ampilan  dan 
 

pelngalaman  yang  dipelrlulkan  ulntulk  tampil  di  tingkat  internl                asional  (Lloyd 
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Melskipuln kerl      angka latihan yang   dise lngaja tellah 
 

menl          dapatkan   popullaritas   dalam   ilmul               olahraga   dan   litelratulr popull     er,l  
 

penl          eral               pannya  pada  lari  sprint  sangat  terl       batas.  Biografi  Usal  in  Bolt  (2022) 

menl          contohkan  bahwa  atletl                yang  sangat  berblakat  dapat  mencl         apai  tingkat 

interl      nasional hanya  dalam 5-6 tahuln  latihan  yang  dise lngaja.  Melmang,  ada 

variasi  yang  cukl  ulp besla r  di  antara  para  atletl                dan  banyak  jalan  melnuljul  

 

keal hlian dalam kondisi optimal. 

Berl       dasarkan  kajian  terl      selbutl 

 

 
di  atas  maka  dapat  disimpullkan  bahwa 

keml               ampulan  kinelrja  pellari  100  metl     elr adalah  kelcelpatan  lari  diukl url dalam 
 

dalam deltik.  Ke lcelpatan lari dapat  dikelmbangkan ataul       ditingkatkan mellaluli 
 

pellatihan yantg culkulp lama. Se llain itul      jugl  a pelngelmbangnya ditenl tukl an olelh 
 

bakat, usl       ia dan jelnis kellamin. 

 

3. Konsep Pelatihan 

 
a. Pengertian Pelatihan 

 

Pada   ulmulmnya   latihan   dapat   dinyatakan   segl  ala   upl aya yang 
 

dilakulkan  secl ara  sistelmatik  secl ara  telru ls  me lnelru ls  dilakukl an  belru llang- 
 

ullang  de lngan  belban  lular  ataul        belban  dalam  ulntulk  melningkatkan  se lcara 
 

melnye llu lruhl                kondisi fisik selseol         rang. Bompa (2015:3) berpl                elndapat bahwa 
 

latihan adalah ulpaya selseol         rang dalam meninl  gkatkan pelrbaikan 
 

organismel      dan fulngsinya ulntukl               menl           goptimalkan preslt  asi dan penal    mpilan 
 

olahraga.  Tuljual  n  dari  latihan  ulntukl  memperolll     elh presl       tasi  selmaksimal 
 

mulngkin,  namuln  dalam  prosels  pellaksanaan  latihan  tidak  culkulp  mudal         h 
 

ataul          sedl  erl      hana.  Program  latihan  yang  diberl      ikan  pellatih  amat  penl  ting 

RS, etl  al.,2015). 
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dalam  melndulku lng  kulalitas  latihan  yang  sesl        ulai  delngan  cabang  masing- 

masing. Bulkan hanya latihan fisik saja yang haru ls dilatih ulntulk menl          capai 

prelstasi yang maksimal tekl          nik, taktik dan mentl                al jugal      amat pentl               ing unlt  ulk 
 

dilatih. 
 

Latihan  adalah  su latul         prosels  ulntulk  melncapai  tingkat  keml               ampual         n 

yang   le lbih   baik   dalam   belrolahraga   yang   melmelrlulkan   waktul              dan 

pelrelncanaan  yang tepl         at.  Prosesl               latihan  haru ls  terl      atulr  maksudnl            ya  latihan 
 

haruls  teltap,  belrkellanjultan  dan  berl       sifat  progrelsif,  latihan  dibelrikan  dari 

yang  seldelrhana  hingga  yang  komplekl          s  (Giri  Wiarto,  2013:153).  Dalam 

pelrnyataanya   Mirza   Kamali   (2015:   10)     latihan   melru lpakan   prosels 

pelnye lmpu lrnaan  keltelrampilan  (olahraga)  yang  dilakukl              an  pelselrta  didik 

ataupl        unl  atletl  selcara sistelm atis, terl       strukl         turl       , belru llang-u llang, selrta 
 

belrkelsinambu lngan, dan belrtahap dari belntulk maulpunl              bebal           n latihannya. 
 

Harsono,  (2015:  50)  melnye lbutl      kan  bahwa  pe llatihan  melrulpakan 

prosesl               yang  siste lmatis  dari belrlatih  ataul        bekl            elrja  yang  dilakulkan  selcara 

belrullang-u llang,  delngan  kian  hari  kian  melnambah  julmlah  latihan  ataul  

pelkerjl            aannya‖. Mu llya,  Guml                ilar dan Restl             y Agustl             ryani, (2015: 138) ju lga 

melnyatakan  bahwa  pell      atihan  yang  dilakukal          n  secl          ara  telrusl               menl          elrusl                dan 

sistelmatik  selrta  belru llang-ullang  akan  me lmberl       ikan  manfaat  yang  lelbih 

baik ulntu lk pelningkatan prelstasi pada waktulnya 

Dari pelnjellasan  di atas  dapat  disimpullkan  bahwa  ulntulk  menl          capai 
 

tujl     ual         n  akhir  dari  suatl              ul       penal mpilan  yaitul        penil               ngkatan  preslt  asi  olahraga 
 

yang maksimal jenl          is latihan harusl              dilakukal          n secl          ara sisteml                atis, bertl            ahap 
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dan  belrullang-u llang,  delngan  peml               bebal           nan  lual         r  ataul         pembeball          nan  dalam 

selcara belrthap me lningkat linierl            dan non linierl       . 

Jadi   kesl         impullan   diatas   latihan   adalah   prosels   yang   dilakulkan 

delngan  sisteml  atis  selrta  belru llang-u llang  delngan  be lban  belrtambah  linielr 

ataul     non linielr  uln tukl              melncapai tuljulan yang lelbih baik 

b. Tujuan latihan 
 

Tujl     ulan   pellatihan   haruls   melne lntukl         an   terll            ebil               h   dahullul               sebl          ell       uml  
 

melnyul  su ln program latihan. Bila tuljual  n suldah ditelntukl  an akan melmbantul  

 

para  pelmbina,  pellatih  dan  gulru l       olahraga  dalam melrelncanakan  program 

pell     atihan   yang   tepl           at   dan   selsual          i   denl           gan   tuljulan   pellatihan    unl         tulk 

melncapaiprelstasi olahraga yang felktif dan efl       elsie lnsi. 

Tu ljulan   latihan  melnulru lt   Harsono,(2015:39)   ―tujl     ulan   ultama   dari 

latihan  adalah  unl           tulk  melmbantul        atlelt  unl           tulk  melningkatkan  kelterl        ampilan 

dan prelstasinya selmaksimal mulngkin. Unl           tulk melncapai hal itul      ada elmpat 

aspekl latihan   yang  pelrlu l            dipelrhatikan  dan  dilatih  oe llh  atletl  secaral  
 

selksama, yaitul     latihan fisik, latihan teknil       k, latihan taktik, latihan mentl               al. 
 

Delngan deml               ikian, jika seoral          ng atletl            ingin mencl         apai suatl               ul      prestl             asi 

olahraga yang baik maka kel      elmpat aspelk yaitul      fisik, menl          tal, skil, nutl     risi 

dan   istrirahat yang   culkulp haruls   bisa   telrpe lnu lhi   selsu lai   delngan 

karaktelristik  cabang  olahraga,  dan  harusl  menjl                alankan  prosesl                pell     atihan 

delngan displin, seml               angat sunggul           hl          -sunl          ggulh. 

c. Prinsip Latihan 
 

Pada u lmulmnyanya prinsip latihan melliputl      i (1) overl       load progrelfsif, 
 

(2)   kelkhulsu lsan,   (4)   variasi   dan   pelriodisasi   dan   (4)   individulalisasi 
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(Bompa, T. O. 2019). 

 

1) Overload Progresif 

 

Penl           ingkatan  kinerl       ja  jangka  panjang  hanya  tercl                apai ketl      ika  atletl  

melngalami  pelningkatan  belban  latihan  yang  sistelmatis  dan  berl       tahap 

dari  waktul         kel         waktul,  delngan  kelpastiaan  pelmullihan  yang  melmadai 

Melmang,  kapasitas  unl         tulk  melakukall         n  dan 
 

menl          yelrap  beblan  latihan  yang  belsar  dipandang  sebal          gai  adaptasi  dari 
 

waktu l      kel     waktul     dan bakat itul     senl         diri. Pengl  aturl      an belban latihan dalam 
 

lari sprint ditelntukl an olelh se lrangkaian komponeln sepl  erl      ti jelnis latihan 
 

(misalnya  lari  celpat/lari,  latihan  kelkulatan,  latihan  plyometl     ric),  lama 
 

latihan,   frekl  uel lnsi   latihan,   intelnsitas   latihan,   waktul            istirahat   ataul 

 

recl         overl       y,  perl      mulk aan  lari,  dan  alas  kaki  (Unl            iteld  Kingdom  Athletl      ics, 
 

2022): 

 

Prinsip kelle lbihan belban progrelsif diharapkan dapat melngu lrangi 

risiko   cedl          elra  dan   latihan  berl       lelb ihan  sambil  melrangsang  adaptasi 

latihan  jangka  panjang.  Pe lningkatan  belban  latihan  yang  berl      lelbihan 

dan cepl          at kemull  ngkinan berl      tanggulng jawab atas se lbagian be lsar cedl         eral  
 

jaringan  lulnak  Gabbetl     t  TJ.  (2016).  Pada  pell      ari  cepal          t,  fasel          latihan 
 

segl          eral               setl     ell     ah akhir musil             m dan fasel       transisi antara peril            odel        persli apan 
 

dan mulsim kompeltisi melrulpakan pelriode l     yang sangat renl         tan telrhadap 
 

cedl          erl      a. melngamati bahwa dual              perl      tiga dari 
 

seml               ual  cedl  erl      a  hamstring  pada  sprintelr kompetl     itif  telrjadi  pada  masa 
 

transisi  antara  pelrsiapan  khulsuls  dan  mulsim  kompetl       isi.  Perl      iodel          ini 

Hau lge ln  T,  etl               al.,2018). 
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idelalnya  ditandai  denl          gan  penglurl       angan  besl        ar  dalam  voluml               el         latihan, 
 

penl ingkatan intelnsitas latihan/kelcepal          tan sprint, dan ―benlj olan‖ positif 
 

dalam pelnge lmbangan pelrforma sprint individu.l            Olehl               karenal  itu,l           pada 
 

minggul  -minggu l  awal program latihan  sprint  haruls dilakulkan 

sosialisasi selcara belrtahap, baik dari selgi intenl          sitas  maupl          unl  

dulrasi/pelngu llangan. Se llain itul, sangat pelnting bagi para sprintelr unl          tulk 

selcara  belrtahap  melmobilisasi  kapasitas  sprint  maksimal  melrekl          a  saat 

mulsim kompeltisi  selmakin  delkat.  Ketl     ika  pelrbedl          aan  antara  kecl         epal           tan 

latihan dan kelcelpatan kompeltisi telrlalul     belsar, risiko celderl       a tampaknya 

melningkat,  tetl     api  data  agrelgat  telntang  hulbunl          gan  ini  pada  sprinterl  

kompetl     itif masih kulrang. 

Perl      mu lkaan  lari  dan  alas  kaki  adalah  pelngu lbah  belban  latihan 

yang pe lnting dan spelsifik u lntulk lari celpat. Selcara ulmulm diasuml               sikan 

bahwa    se lmakin    kerl        as    pelrmukl          aannya,    seml               akin    tinggi    beblan 

ne  lromulsku llerl  unl         tulk   tungkl  ai  bawah   (Unitl  eld   Kingdom   Athleticl  s, 
 

2022).  Se lbagian  belsar  sprinterl  ellit  melaklukal         n  selsi  sprint  intensil       f 
 

tinggi  de lngan  sepl          atul          berl      durl      i  di  pelrmukl         aan  lintasan  yang  dilapisi 
 

karelt.  Kare lna  pell     atihan  selmacam  itul          melnulntult  sistelm  saraf  pulsat, 

bulkti  elmpiris  melnulnjulkkan  bahwa  se lsi  sprint  intelnsif  me lmbultuhl          kan 

setl      idaknya  48  jam  peml               ull     ihan.   Olehl  karenal  itu,l  sprint  pada  hari 

belrtulrult-tulrutl  jarang   telrjadi   di   antara   praktisi   telrke lmukl  a   (Loreln 
 

Selbaliknya,  sesl        i  pelmu llihan  ataul        interl      val  intenl         sitas Se lagrave,l             2013). 
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relndah  biasanya  dilakulkan  delngan  sepl          atul          lari/trainerl               berbl                antalan  di 
 

atas rulmpult ataul     rulmpult sintetl     is. 

 

Belrdasarkan  telori  dan  kajian  terl      se lbult  di  atas,  maka  progrelsif 

overl      load  dapat  direlncanakan  program  latihan  yang  dapat  melransang 

atlelt   belrlelbihan   selcara   belrkala   ulntulk   indulksi   adaptasi   pellatihan. 

Stimull      uls yang be lrle lbihan dapat dimanipullasi delngan menglubal          h jenil                s 

latihan, lama  latihan, frelkulelnsi latihan, intelnsitas latihan, dan pelriode l  

pelmullihan   (isirahat)   antara   pelnye lsulaian   delngan   strels   fisiologis 

Latihan.   Se llain   itul              haruls   me lmperl      hatikan   landasan   lapangan   dan 

selpatul     atlelt yang digu lnakan 

2) Kekhususan 

 

Adaptasi   pe llatihan   khulsuls   ulntulk   stimulluls   yang   ditelrapkan, 

melncakupl  pola gerla kan dan karakterl      istik kecl          epal   tan gaya  sepl           erl      ti aksi 

otot  dan kellompok  otot  yang  digu lnakan,  kelcepl         atan  gerl       akan,  rentl               ang 
 

gerl      ak,  bebl            an  latihan,  dan sistelm enl          elrgi  yang telrlibat  (Haulge ln T, ETl 
 

AL.,2014).  Belrdasarkan  pelrtimbangan  terl       selbutl     ,  tidak  melnghe lrankan 

bahwa  lari sprint  dan gelrakan kecl            elpatan tinggi sangat  pelnting unl          tulk 

penl         ingkatan pelrforma  sprint  (Haulge ln T,  ETl  AL.,2014).  Namunl          , ada 
 

jugl         a   variasi   dalam   kondisi   terl      te lntu.l  Misalnya,   lari   sprint   dapat 
 

dilakulkan  dalam  kondisi  telrbantu l            ataul           telrtahan.  Belntukl  pell      atihan 

"kulrang  spe lsifik"  lainnya  selpe lrti  latihan  kelku latan,   kelkual         tan,  dan 

plyomeltrik  biasanya  dilakulkan  unl         tulk  me lnargeltkan  komponeln  dasar 
 

kinelrja  sprint  (Ulniteld  Kingdom  Athleltics,2022).   Me lskipu ln  bentl               ukl  
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pellatihan  ini  tidak  melndulplikasi  gerl       akan  lari  sprint  holistik,  melrelka 

melmberil            kan  rangsangan   yang  ditargetl     kan  dari  komponenl                pentl               ing 

yang me lmbatasi kinelrja sprint. 

Belrdasarkan  kajian  konselp  prinsip  kekl          husul           sl       an  telrsebl          utl             diatas, 
 

maka  dapat  disimpullkan  dalam  merl        enl         cakan  program  latihan  kinerl      ja 
 

sprinterl                100  metl      erl              harusl               memperhllatikan  karaktelristik  systeml  enl          elrgi 
 

yang dominan dan kecl  elpatan telnaga sepl elrti aksi otot dan kellomopok 
 

otot ulntulk gerl      akan  sprintelr 100 melterl      . 

 

3). Variasi dan Periodisasi 

 

Prinsip variasi didasarkan pada anggapan bahwa variasi 

sistelmatis   dalam   variabell   pellatihan   spelsifik   paling   elfelktif   ulntulk 

adaptasi jangka panjang (Kie lly J., 2012). Me lnurl       ult  Amelrican Collegl           el  

of  Sports  Meldicinel            (ACSM),  atlelt  tingkat  lanjult  haruls  me llakulkan 

latihan  delngan  be lban  rellatif  lelbih  tinggi  secl          ara  berl       kala.  Semakl  in 
 

tinggi tingkat kinelrja, variasi yang le lbih sistelmatis direlkome lndasikan. 

Teol         ri pell       atihan  yang paling seril            ng disell      idiki yang mell      ibatkan variasi 

pellatihan telre lncana adalah pelriodisasi, istilah yang selring 

disalahgu lnakan  yang  saat  ini  melngacu l         pada  selgala  belntu lk  relncana 

pellatihan, telrlelpas dari strulkturl           (Kiell      y J.,2012). 

4) Individualisasi 

 

Individulalisasi  adalah  prinsip  pell      atihan  ulmulm  dan  melngacu l  

pada   gagasan   bahwa   pellatihan   haruls   ditelntukl         an   sesul            al         i   dengal          n 

kapasitas    kinelrja    individu l  dan    kelce lnderl       ulngan    selperl      ti    faktor 
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antropomeltrik, statuls / ulsia pellatihan, jelnis ke llamin, statuls peml                ull     ihan 
 

/  celdelra,  dan  profil  kelcelpatan  gaya  Morin  JB,  Samozino  P.  (2016). 

Misalnya, kinelmatika lari celpat berl        variasi me lnulru lt tingkat kinelrja dan 

faktor antropometl     rik. Ini telrmasulk variabell spatiotelmporal, posisi start 

block,  suldult  batang  tulbulh  se llama  fasel          pelrcepl          atan  awal,  dan  sudl          utl  

selndi  elkstrelmitas  bawah Olehl  karenla itul, 
 

pellatih   tidak   dapat   melnelrapkan   melkanika   lari   celpat   yang   tidak 

dimiliki  olelh  atlelt  melrelka  se lcara  alami  dan  dipelrsiapkan  mellaluli 

pellatihan.  Misalnya,  selorang atlelt  biasa-biasa  saja  kelmulngkinan akan 

belrlari  lelbih  lambat  ketl     ika  melncoba  melnye lsu laikan  panjang  langkah 

pellari  kellas  dunl           ia  karelna  gaya  real           ksi  tanah  biasanya  menl           jadi  lelbih 

belrorie lntasi velrtikal. 

Total volulmel     latihan ulmulmnya me lningkat seil     ring belrtambahnya 

ulsia  latihan,  tetl      api  saat  atlelt  menl           dekl         ati potelnsi  maksimal  melrelka  di 

akhir   karir   melrelka,   volulmel  latihan   munl          gkin   berkl                ural               ng   untl               ukl  

melngakomodasi pe lningkatan kelbultu  an waktul       pelmulihl  an antara  sesli 
 

intelnsitas  tinggi  (Ulniteld   Kingdom   Athletl       ics,2022).   Ini  bertl            epal    tan 

delngan  pelru lbahan  terl       kait  usl        ia  dalam  konsenl          trasi  hormon  anabolik 

yang me lmainkan perl      an pelnting dalam meltabolismel       tubl         u lh, perbl                aikan 
 

jaringan, dan keml                ampual         n anabolik sebl           agai relspons telrhadap 

pellatihan.  Misalnya, telstostelron positif ulntulk kinelrja  sprint (Krae lmerl  

Dari   dekl         adel             keltiga,   kadar   tesl       tostelron   yang 
 

belrsirku llasi  melnurl       uln selcara  belrtahap  setl       iap  tahunl  (Krae lmelr  WJ,  ETl  

WJ,   ETl AL.,2017). 

Rabita  G,  etl              al.,  2015). 
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AL.,2017).  Ada julga perl      bedl           aan jenl           is ke llamin dalam relspons enl           dokrin 

telrhadap   latihan,   karelna   belbelrapa   stuldi   latihan   kekl          ual         tan   tellah 

melngunl          gkapkan penil               ngkatan yang signifikan dalam peml               ull      ihan 

telstostelron  dan  telstostelron  be lbas  pada  pria  hingga  30  melnit  seltellah 

pelmull     ihan,  seml                entl                ara tidak  ada  ataul       penil               ngkatan  akutl            terbal         tas  yang 

diamati pada wanita (Kraelmerl             WJ, ETl  AL.,2017). Dalam kontelks ini, 
 

melnarik  ulntulk  dicatat  bahwa  Stepl            henl  Francis,  selo rang pell      atih sprint 

Jamaika yang diakuil      , berl       pelndapat bahwa wanita harusl             melakukall          n sesil  

latihan   delngan   volulme l             20%   lebl          ih   sedil                kit   daripada   pria   (Unli  teld 
 

Argu lme ln balasannya adalah bahwa wanita 

dapat melnyelrap volulmel      pellatihan yang lelbih tinggi, kare lna kelcelpatan 

maksimal  melrelka  ~ 10%  lelbih  relndah  daripada  pria  (sesl       u lai  delngan 

kelkual tan   pulncak   dan   belban   daya   yang   jauhl  lelbih   relndah   pada 
 

pelralatan   neul          rl       omulsku llerl      ).   Litelraturl  pelatl  ihan   ilmiah   membl  erl      ikan 
 

informasi  yang  sangat  telrbatas  menl          genl          ai  potensil  perbl  edal  an  jenli  s 
 

kellamin  dari  relselp  pe llatihan,  dan  studl          i  di  masa  depl         an  haruls  lebl          ih 
 

melmpelrhatikan topik ini. 
 

Sejl       arah   pellatihan   tampaknya prosesl  mengul  lbah   pe lmullihan 
 

(istirahat  dan  relcovelry),  tetl     api  intelraksi  ini  tidak  diaprelsiasi  delngan 

baik  dalam  litelratulr  pelnellitian.  Dalam  standing  position Amelrican 

Collegl         el       of Sports Medl          icine,l            rekoml                endal          si unlt  ulklama  waktul        istirahat 
 

dan frekl  ulelnsi latihan ulntukl  latihan kekl  ual tan sama selpelrti  ulntulk atletl  
 

peml               ulla,  melnenl           gah,  dan  lanjutl              (Haulgeln  T,  elt al.,2018). Selbaliknya, 
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peldoman  yang  digariskan  olehl Ul  K   Athletl     ics   menl          yatakan  bahwa 

durl       asi,   julmlah  repl          etl     isi,   dan  waktul            peml               ull       ihan  dalam  sesil  latihan 

khulsuls  sprint  haruls  diselsulaikan  melnu lru lt  statusl  latihan  dan  tingkat 

pelrforma  (Ulnitedl  Kingdom  Athletl     ics,2022).  Sebal          gai  contoh,  asulmsi 

yang  melndasari  dalam  lingkulngan  pelrforma  tinggi  adalah  bahwa 

setl     iap  sprint  yang  dilakulkan  olelh  seol          rang  atletl               elitl  lebihl  melnunlt  utl 
 

sellu lru lh sisteml  neul         rl      omulsku llerl             daripada relk an merl      elk a yang berkl                inelrja 
 

lelbih rendal         h, dan karenal         nya, dipelrluk lan waktul        peml                ull     ihan yang lebl           ih 

banyak   antara   seltiap    sprint    (Ulnitedl Kingdom    Athletl     ics,2022). 

Pe lne llitian di masa delpan haruls belrtu ljulan unl          tukl  memvel         rl        ifikasi klaim 

ini. 

Baru l-barul      ini disarankan bahwa pellatihan sprint individu lal haruls 

didasarkan pada profil force-l       ve llocity (Fv) (Cross MR, ETl  AL.,2017). 

Jalan yang mulngkin unl         tukl  penl          dekal         tan seml               acam itul adalah 
 

perl      bandingan  tels  individul         dengal           n  nilai  rata-rata  kellompok,  di  mana 
 

atletl           delngan delfisit kecl  elpatan haruls direlselpkan sprint kecl           epl  atan yang 
 

lelbih maksimal,  sedlangkan atletl            denglan defl        isit  gaya  horizontal harusl  

melmprioritaskan kerl       ja kelkulatan yang lelbih horizontal (Rakovic El,E lT 

AL.,2018).  Me lskipu ln nilai relfelre lnsi tellah digariskan ulntulk atlelt lintas 
 

tingkat  kinelrja  sprint  (Rabita  G,  etl  al.,2015), masih  belul               lm  jelal              s 
 

apakah pelndelkatan telrselb ult elfekl tif (Rakovic El,E lT AL.,2018). Logika 
 

dari pelndekal         tan ini didasarkan pada asuml               si hubl          ungal          n langsunl          g antara 

pelrcelpatan   dan   penl          gulkulran   kelc elpatan   pulncak   unl          tulk   pellari   dan 

karaktelristik  kontraktil  yang  menl          dasari  kell      ompok  otot  yang  terll             ibat. 
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Namu ln,  kelcepl  atan  pelmelndekl an  fasia  otot   aktif  tidak  selrta  melrta 
 

belru lbah  denl         gan  meninl  gkatnya  kecl         epl         atan  lari 
 

Hu lbulngan antara pelru lbahan kecl  epl atan lari dan kecl  epl  atan 
 

pelmelndelkan otot tampak  dipelru lmit  olelh penli ngkatan kontribuslisifat 
 

ellastis delngan penl ingkatan kecl epl  atan lari 
 

Kecl  elpatan lari bulkan proksi ulntukl  kecl epl  atan kontraksi otot, dan unl          tulk 
 

alasan  ini,  He llland  etl              al.  (2019)  tellah  melmperl       tanyakan  pengl  gunl           aan 
 

profil  Fv  dalam  kontekl  s  ini.   Lebl ih  banyak  penl ellitian  dipelrlulkan 
 

melnge lnai  bagaimana   pellatihan  harusl  dieval         lual         si  dan  dimodifikasi 
 

belrdasarkan pelnilaian kecl         epl          atan gaya. 
 

4. Pelatihan beban (Weight Training) 
 

Pe llatihan  belban  (Welight  Training)  adalah  latihan  yang  dilakulkan 
 

selcara sistelmatis delngan me lnggu lnakan belban ulntulk tulju lan unl         tukl  
 

melningkatkan komponeln fisik (Bompa, T. O. 2019 : 10).. Weil     ght Training 
 

jugl         a dinamakan resil             stancel       training adalah latihan yang mnggu lnakan be lban 
 

ataul         melsin  belban  unl         tukl  mencl         iptakan  tekal         nan  pada  otot  ataul        selkell     ompok 
 

otot (Mikkola J, etl          al.,2011). 
 

Belrdasarkan   dari   konsepl pelatl ihan   bebal n   terl       elsbutl     ,   maka   dapat 
 

disimpullkan  bahwa  pellatihan  belban  adalah  latihan  melnggu lnakan belban 
 

denl gan tujl     ulan unl tulk melningkatkan kinerl      ja olahraga antara lain olahraga lari 
 

sprint. 
 

Pe llatihan  belban  telrdiri  dari  dula  cara  yaitu l         (1)  latihan  belban  delngan 
 

cara belban dari dalam ataul      dari tubl         u lhnya se lndiri, misal nya  sit up,l pulsh-ap, 
 

lari   sprint,   squlap   jam   dan   lainnya.   (2)   pellatihan   belban   delngan   cara 

Millelr  RH,  ETl  AL.,2012). 

Lai  A,  ETl  AL.,2016). 
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melnggunal        kan  alat  Gim,  missal  chelst  pressl  machinel,  standing  shouldel         rl  
 

presl        s, belnch pre lss, barbelll front presl        s dan lainnya. 
 

Tujl     ulan   pellatihan belban adalah agar tubl          ulh   tulbulh lelbih kenl          cang dan 

ideal         l,  tull     ang  menjl               adi  lebil               h  padat, juml               lah   seral                butl            otl     otl            berl      tambah,  seral                butl  

oltolt  belrtambah  panjang,  ko lntraksi  otl     olt  lebl              ih  celpat  (Wilso ln  J,  etl              al.,2012; 

Rolmelrol-Are lnas S, elt al.,2017) 

Belrdasarkan  kolnselp  dan  kajian  teloril  tersel         bl          ult  di  atas  maka  dalam 
 

pelnellitian ini yang dimaksuld pellatihan belban yaitu l      latihan bebl            an dari dalam 

ataul         belban  tubl          uhl          nya  selndiri  yaitul          delngan  cara  Sprint  Intelrval  Training. 

Latihan  belban  dari  bebl           an  lular  ataul           melnggunl           akan  alat  gymachinel            yaitul  

belnch  presl         s,  barbelll  front  pre lss,  barbelll  cu lrls,  si-upl  delngan  alat, back-ulp 

delngan alat. 

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

Sprint   Intelrval   Training   (SIT)   adalah   su lataul             prolseldulr pellatihan 
 

delngan   cara   mell      akukl           an   berl       ullang-ull       ang   melnggunl            akan   durl      asi   pe lndelk, 
 

intelrval   latihan   intelnsitas   tinggi   belrcampulr   delngan   pelriodl         e l                interl      val 
 

intelnsitas  yang  lelbih  relndah  dari  peml  ullihan  aktif.  Keltika  melnggunl           akan 

denl          yutl  jantungl maks   (MHR)   sebal          gai  pandual         n,   intensil       tas   tinggi  dapat 

dianggap  belro llahraga  di  atas  80%  dari  MHR.  Jelnis  SIT  dapat  melncakulp 

kegl         iatan di lual         r rual         ngan sepl          elrti  belrlari ataul       berl      sepl         eld a,  ataul       melnggunl         akan 
 

pelralatan selpelrti treladmill, pellari celpat ataul     sprint 
 

SIT  adalah  be lntukl  Latihan  yang  lelbih  intensl  yang  dilakukl          an  pada 
 

intelnsitas  yang  melle lbihi  belban  kelrja  yang  dipelrlulkan  unl          tulk  mempellroll     elh 
 

V˙O2l         max ataul       daya  maksimal.  Setl      iap  latihan inteln sitas tinggi be lrlangsulng 
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dalam pelrioldel      aktivitas singkat (≤30 deltik), delngan pelriodl          e l      pe lmull      ihan yang 
 

rellatif  lama  antara  interl        val  (3~4  melnit)  (Gibala  M.J.,  elt  al.,2014).  SIT 

biasanya me lrulpakan belban kelrja yang le lbih belsar daripada kelcelpatan yang 

melnghasilkan  V˙O2l max  ataul        kelkual tan  maksimal,  telrmasulk  upl           aya  'habis- 
 

habisan' ataul      'sulpramaksimal' (Olilive lira M elt al., 2013).  Intelnsitas minimal 

yang  disarankan  ulntukl  SIT  adalah  >100%  dari  tenal            ga  maksimal  (Bishopl  

D.J.,  elt  al.,  2019),  intelnsitas  lelbih  dari  85%  kelcelpatan  sprint  maksimal, 

danlelbih   dari   160%   kecl         epal         tan   lari   minimal   yang   dibutl     uhkal          n   untl                ukl  

melndapatkan  VOl2max  (Bucl           hhe lit  M.,  Laurl      seln  P.B.,  2013).  Proltolko ll  SIT 

yang paling banyak digu lnakan dilakukl         an pada erl      go lmetelrl siklusl              dan terdli ri 
 

dari  intelrval  maksimal  4  ×  30  detl     ik,  menl          gayuhl  dengal         n  gaya  yang  tinggi 

setl     ara denl          gan 170% V˙O l2max delngan interl       val istirahat (Gillenl  J.B., Gibala 

M.J., 2014). 

Banyak bulkti tellah melnu lnjulkkan bahwa 2 kali pelrminggu l       dan se llama 

6  minggu l        SIT  elfekl             tif  ulntukl melningkatkan  kapasitas  okl          sidatif  o ltotl             rangka 

dan  kapasitas  daya  tahan  selrta  menl            gindukl          si  mo llelkull  ku lnci  yang  terl       kait 

denl         gan  bio lge lne lsis   mitokl         ondrl  ia  pada   individul            yang  selh at  (Silva,   R   etl  
 

al.,2017). [70,71,72].  Se llain  itu,l             be lbelrapa  penl           ellitian tellah  mellaporl      kan  SIT 
 

elfelktif  ulntukl  peninl gkatan  senl          sitivitas  insu llin  pada  pria  mudal  yang  se lhat 
 

(Schmidt, D.;elt al.,2016; Richards J., elt al.,2010) dan pelningkatan olksidasi 

lelmak  saat  istirahat  pada  individul            yang  kell       ebil               han  beral                t  badan/obl          esli  tas 

setl     ellah 2  minggu l       (Whytel        L.J.,  elt  al.,  2010), selrta pelnurl      u lnan  massa  lelmak 

seltellah latihan 3 minggul       selkali sell      ama 12 dan 15 minggu l       SIT (Du lnco lmbe,l  
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elt  al.,2022;  Hel ydari  M.,  elt  al.,2012).).  Namuln,  pelrlul          dicatat  bahwa  SIT 

melmbutl     uhkal          n uplaya maksimal dan mungkil      n tidak dapat ditoll     eral               nsi dengal   n 

baik  ataul          melnarik  bagi  banyak  olrang,  telrmasulk  olrang  delngan  pelnyakit 

kronl          is ataul     obl           esil            tas pada khulsusnl    ya. Oll      ehl                karenal               itu,l          mesl       kipunl               teml               uanl                saat 

ini tampak  melnarik  dari pelrspelktif  manfaat  kesl       elhatan  dan  kinelrja  prelstasi 

ollahraga,  namuln  perl      lulnya  pelnellitian  lelbih  lanjult  telntang  SIT  yang  dapat 

melmbulat  proltolkoll yang  dapat  ditelrima  dan  efl      ektl               if  bagi  atlelt   ollahraga 
 

telrutl     ama lari celpat 100 meltelr. 
 

Belrdasarkan  kajian  kolnselp  dan  teol         ril  tersel lbult di atas maka dalam 
 

penl          ell     itiaan  ini  yang  dimaksudl  pellatihan  intervlal  sprint  (Sprint  Intervl  al 

Training) adalah pellatihan intelrval yang menl             ggulnakan pelngu llangan latihan 

yang  intelnsif  dan  disell      ingi  intelrval  ataul         istirahat  aktif.  Dalam  pelne llitiaan 

menl         ggulnakan  frekl          uel          nl         si  latihan  3  kali  perl      minggu,l  jelnis latihan  sprint 
 

delngan jarak 30 melterl      , intelnsitas tinggi, denl           gan intelrval ataul       istirahat aktif 
 

sellama  30  deltik.  Se llain  itul        jugl          a  SIT  dapat  menli  ngkatkan  kinerjl             a  Sprintelr 
 

100 melterl       . 

 
6. Pelatihan Beban (Weight Training) untuk meningkatkan Kecepatan 

Sprinter 100 meter. 

Pellatihan  belban  adalah  latihan  yang  me lnggnakan  belban  lual         r,  yaitul  

 

melnggukal        n  alat  mesli n  gymacinel         denglan  tujl     ual         nnya  unlt ukl         mempel         ngal         ruhil  
 

satul        ataul        belbelrapa  faktolr  pelnting  dalam  otl     otl              yang  relel              val  n  yang  belrperl        an 
 

dalam pelnge lmbangan kelcelpatan lari ataul       kinelrja sprintelr 100 meltelr. Parelja- 
 

Blanco,l elt al.,(2014).melnulnjulkkan  hulbu lngan  telrbalik  antara  kecl  epl  atan dan 
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kelkulatan  oltolt;  oltolt  melnghasilkan  selju lmlah  belsar  gaya  pada  kelcepl            atan 
 

pelmelndekl  an  relndah,  sedl angkan  pada  kecl elpatan  pelmelndelkan  tinggi  gaya 
 

re lndah.  Sellain  itul          julga  Kulrva  Hill  (  34)  julga  me lnunl          jukkla n  kemampulal          n 

ulntulk  menl          ge lmbangkan  daya  maksimal denl           gan  melrinci  bagaimana  proldulk 

telrbelsar   gaya   x  kelcelpatan   julga   melnghasilkan  daya   maksimal  telrbe lsar 

(Colrmiel, Petl              al.,2011). Kelkual          tan maksimal dapat  dilihat  selbagai kelinginan 

ulntulk  melnye lle lsaikan  julmlah  pelke lrjaan  telrbelsar  dalam  waktul          selsingkat- 

singkatnya  dan,   se lbagaimana  diselbultkan,   belrko lrellasi  delngan  kecl         epl         atan 
 

(Hau lge ln,  etl               al.,2019).  Ollehl  karenla  itul          penlt 

s 

ing  untl               ulk menil               ngkatkan  lual  

 

pelnampang oltolt, melncapai panjang oltotl            yang  lelbih panjang,  mel melngarulhi 

koml               polsisi   selrat   oltolt,   dan   meln ingkatkan   kelmampulan   merl      elka   unl           tulk 

melngaktifkan massa otl      olt selcara cepl          at dan maksimal (Corl      mie,l            Pelt al.,2011). 

Progl          ram  pell     atihan  dengal           n  latihan  bebal         n  maksimal  dalam  jangka 
 

waktul               yang   cukl         up,l  dengl  an   keltahanan   minimal   80%   akan   menl          capai 
 

hipelrtro lfi dan pelningkatan kelkulatan maksimal. Ollelh karelna itul, selcara telolri, 

ini dapat melmbelrikan pelningkatan kekl          ulatan di selmula kelcepl          atan 

pelmelndelkan (Scholelnfe lld, etl             al.,2017).  Latihan belban maksimal julga dapat 

melningkatkan aktivasi seral               t otl     olt tipel        2 dan hiperlt rofil serla t tipel       2, sehil                ngga 

melnciptakan arela pelnampang yang le lbih belsar di se llulru lh kelloml  po lk oltolt dan 

melngarah pada pengel         ml               bangan kekl          ulatan yang lebil                h tinggi (Ro lmerl      o-l       Arenal s 

S,  elt  al.,2017).  Pell      atihan  ulntulk  perl      tuml               buhal          n  oltotl              menglarah  kel         hipertl             rofil 

selrat otl      olt  di areal               penl           ampang dan jugl          a dapat menli  ngkatkan pengel ml                bangan 
 

kekl         ulatan di selmu la kecl          elpatan peml                elndelkan (Ro lmelrol-Are lnas S, elt al.,2017). 
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Jelnis  latihan  belban  lainnya  ulntulk  melningkatkan  kecl          elpatan  adalah 
 

latihan  belban  diselbutl              jugal  latihan  kelkuatl              an,  yang  digunl           akan  untl               ukl  fokul sl 
 

pada  aktivasi  selmual  unl         it  motl     orl       ik  ambang  tinggi,  menl             ingkatkan  frelkuenll  si 
 

telmbakan,     dan     menil                ngkatkan   kool          rl       dinasi     intramulskull      ar.     Hal     ini 

melnyebal         bkan  penil                ngkatan  tingkat  penlgeml                bangan  kekl           ulatan  ataul          rate l          ofl  

folrcel           delvell      opl          melnt  (RFD)  dan  peln ingkatan  daya  maksimal  (Colrmie,l  elt 

al.,2011).   Maksuld   di   balik   melngangkat   delngan   kelcelpatan   maksimal 

selpanjang  gelrakan,  terl      lepl            as  dari  tinggi  ataul         relndahnya  hambatan,  adalah 

ulntulk  melmbulat  aktivitas  ollahraga  lelbih  spelsifik  dalam  kaitannya  denl          gan 

belrlari, mello lmpat, ataul       melleml               par dengal          n  mobil               lisasi maksimal (Corml      ie,l            etl  

al.,2011).  Latihan  belban  belrat  dapat  menl            ingkatkan  pelrfo lrma  otl     olt  pada 

kelcelpatan pelmelndelkan tinggi dan pelrforl        ma oltolt pada kecepl l  atan 
 

pelmelndekl          an  relndah  dalam  hulbulngannya  delngan  kulrva  kelcelpatan  gaya 

(Locl         kiel,  R.Getl              al.,2011). latihan belban jugl           a dapat  melnye lbabkan selrat  otl     olt 

belrtambah  panjang,  melmelndelk  lebl            ih  celpat,  dan  menl          ghasilkan  RFD  yang 

lelbih  cepal         t  (Wilsonl  J,  etl  al.,2012).  Latihan  bebal          n  dimaksudkal         n  untl                ukl  

menl         ingkatkan sikluls stretl     ch-sho lrtenl           ing te llah terl      bulkti mel mpelngaru lhi po ltenl         si 
 

kelkulatan selrat otl     olt dan meln ye lbabkan kolntraksi lelbih celpat dan pelningkatan 
 

kelkulatan maksimal karelna  senl           sitivitas pegl         as  yang  lelbih optl               imal (Rolmerol                 l- 
 

Arenl          as    S,    elt    al.,2017).    Kare lna    latihan    bebl            an    dapat    melmbe lrikan 

pelngelmbangan kelku latan yang lelbih besl       ar dan RFD yang lelbih celpat, waktul  

konl         tak   antar   langkah   berkl                ural               ng,   frekl          ulensil       langkah   lebil               h   tinggi,   dan, 

selbaliknya, akse llelrasi lebl           ih baik sellama sprint (Locl        kie,l          R.Getl          al.,2011). 
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Belrdasarkan  telorl      i  telrselbult  di  atas  maka  dapat  disimpullkan  bahwa 

pellatihan  belban dapat  menl          ingkatkan  serl       at  otl     otl            bertl            ambah panjang,  julmlah 

serl       at  oltolt  belrtambah,  selrat  oltotl  

tan 

melmedl          ekl  lebil               h  cepal  t,  sehil               ngga  kekl          ual  

 

oltolt belrtambah dan kecl elpatan konl traksi lelbih cepl at selhingga 
 

melngakibatkan kinelrja sprintelr lelbih cepl          at. 
 

 
 

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 

Sulbrotol 

(2016), 

Perbedaan 

Pengaruh 

Metode 

Latihan 

Beban 

Terhadap 

Kekulatan 

Otot 

Quladriceps 

Ditinjaul 

dari Jenis 

Keamin 

Eksperiment 

al 
Teknik analisa 

menggunakan 

analisis varian 

dula jaur Twol 

Way Anolva. 

Polpulasi 

Remaja 

berjulmlah 40 

sampe. Dalam 

peaksanaannya 

1 kelompok 

diberikan 

latihan De 

orme dan 1 

kelompok lagi 

diberikan 

latihan Wigth 

Training. 

Teknik 

pengambilan 

data 

menggunakan 

purposive 

sampling, 

teknik 

pengambilan 

data dengan 

Tes 1 Repetion 

Maximulm. 

Hasil dari 

peneitian ini 

(ρ-vaule = 

0,026 < α = 
0,05). Ada 

perbedaan 

pengaruh 

antara metode 

latihan Wigth 

Training dan 

latihan deorme 

terhadap 

peningkatan 

kekulatan otot 

quladriceps, 

(ρ-vaule = 

0,000 < α = 
0,05). Ada 

perbedaan 

peningkatan 

kekulatan otot 

quladriceps 

antara laki-laki 

dan 

perempulan, 

(ρ-vaule = 

0,201 > α = 

0,05). Tidak 

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 

Hananingsi 

h (2017) 

Pengaruh 

Peatihan 

Pliolmetrik 

Dan 

Peatihan 

Beban 

Terhadap 

Peningkata 

n Kekulatan 

Dan 

Exposive 

Polwer Otot 

Tungkai 

Eksperimen Peneitian ini 

tergantung 

keteitian ataul 

kesalahan yang 

dikehendaki, 

sehingga 

julmlah sampe 

adalah 36 

orang yang 

diperoleh 

menggunakan 

rulmus Isac 

dan Michae 

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 

Hasil 

kelompok I 

dan II adalah 

nilai 

signifikansi 

yaitul sig. 

(0,000)< 0,05 

berarti H0 

ditolak dan H1 

diterima, 

berarti ada 

peningkatan 

kekulatan dan 

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 H0 

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 
 

Kine lrja   sprinterl  100   melterl  sangat   ditelntukl           an   ollelh kelcelpatan   dan 
 

kekl          ual        tan.  Penil               ngkatan  kecl         epal  tan  dan  kekl          ual        tan  dapat 

dialkukal n  dengal  n  cara 

pellatihan  belban,   baik   Latihan  belban  dalam  maulpuln   Latihan  belban   lular. 

Latihan Belban  dalam  adalah  Latihan  melnggunl          akan  belban  tubl         ulhnya  senl           diri 
 

yaitul       lari sprint jarak 30 sampai 50 metl     elr, seldangkan belban lu lar melnggu lnakan 

alat gymmachinel      sebl          agai beblan yaitul       bencl         h pressl, barbell      l front press,l            barbelll 
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culrls,  si-ulp  delngan  alat,  back-ulp  denl          gan  alat.  Metol               del         Latihan  mengl  gu lnakan 
 

metl     odel    intelrval. frelkulensil            Latihan 3 kali perml               inggu.l          Intensil       tas latingan tinggi. 

Latihan belban dalam melmpulnyai efl      elk  yaitul      tullang melnjadi lelbih padat, 

julmlah selrabult oltolt belrtambah, serl       abutl              otl     olt berl      tambah panjang, ko lntraksi otl     olt 
 

melningkat  lelbih cepl           at, melngakibatkan menl           ingkatkan kecl         epl         atan dan kekul  latan 
 

selcara selrelmpah, se lhingga kinelrja lari sprint 100 metl      erl              melningkat. 

 

Latihan  bebl           an  lular  melmpulnyai  elfekl  yaitul         tullang  melnjadi  lelbih  padat, 

julmlah   seral                butl            otl     otl            belrtambah,  serla  butl            otl      otl            berlt ambah panjang,  seral                butl            otl     otl  

belrtambah   belsar,   kolntraksi   oltolt   menl           ingkat   lelbih   cepl         at,   melngakibatkan 
 

melningkatkan kelcelpatan dan kelkulatan selcara  selreml  pah,  selhingga  kinelrja  lari 

sprint 100 metl     elr menl          ingkat. 

Belrdasarkan  elfekl  latihan  telrselbutl               je llaslah  bahwa  Latihan  be lban  dalam 
 

dan   belban   lu lar   dapat   melningkatkan   kecl        epl          atan   dan   kekl           ulatan   sehli  ngga 
 

belrdampak pada pelningkatan kinelrja sprinterl            100 metl      er.l             Namunl                latihan bebal         n 

dalam   elfelk   latihan   pelningkatanya   lelbih   besal r   pada   juml               lah   seral                butl      otl     otl  

belrtambah,  selrabutl              otl     otl              bertl            ambah  panjang  ,  kontl                raksi  oltotl              menli  ngkat  lebil               h 
 

celpat  dibandingkan bebl            an  lular.  Latihan bebl           an  lular  lelbih  be lsar  melningkatnya 

selrabutl            otl     otl            berl      tambah besal  r (hiperl       tropliotl     otl            lebil               h besla  r dibandingkan  bebal            n 

dalam). Selcara jellas lihat gambar 5 selbagai belriku lt 
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Kecepatan Sprinter 100 meter 

Kecepatan dan kekuatan 

Latihan beban 

Beban dalam Beban Luar 

Menggunakan alat 

gymachine 

Menggunakan beban 

tubuh sendiri 

Metode interval. Jenis latihan bench 

press, barbell front press, barbell 

curls, si-up dengan alat, back-up 

dengan alat. 

Metode interval. Jenis 

latihan sprint 30 sd 50 

meter. 

 

 

Gambar 5. 

Kerl        angka Belrpikir 
 

 

 

  

  

kecepatan dan kekuatan 

otot meningkat. 

Kecepatan Sprinter 100 

meter meningkat 

Kecepatan dan kekuatan 

otot meningkat. 

Kecepatan Sprinter 100 

meter meningkat 

Tulang menjadi lebih padat, 

jumlah serabut otot bertambah, 

serabut otot bertambah besar, 

dan kontraksi otot meningkat 

lebih cepat 

Tulang menjadi lebih padat, jumlah 

serabut otot bertambah, serabut otot 

bertambah panjang, kontraksi otot 

meningkat lebih cepat 
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D. Hipotesis Penelitian 

 

Belrdasarkan  pelmbahasan  di  atas  maka  pelnullis  merl       ulmusl       kan  hipo ltelsis 

selbagai belrikult: 

1. Ada pelngaruhl                latihan bebal          n dan latihan interval         l sprint unlt  ulk menli  ngkatkan 
 

kinelrja lari 100 melterl           ? 
 

2. Ada pelrbeldaan kinelrja lari 100 metl      elr belrdasarkan jelnis kellamin? 

 

3. Ada  intelraksi  antara  Latihan  belban  dan  Latihan  intelrval  sprint  dan  jelnis 

kellamin telrhadap kolnelrja lari 100 meltelr? 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

 
 

A. Jenis dan Desain Penelitian 

 

Ulntulk  melnjawab  pelrmasalahan  yang  akan  ditelliti,  maka  pelnellitian  ini 

melnggunal        kan  metl     odl          e l         kual         ntitatif  dan  telrmasukl  penl          ell     itian  kuasi  ekslperil            menl  

yang  belrtu lju lan  ulntulk  melngetl     ahuli  selbab  akibat  antara  variabell  pelne llitian. 

Pelnell     itian  kuasi  ekspl           eril            menl             dapat  diartikan  sebal         gai  metl      odl          el        penl          ell      itian  yang 

digulnakan  ulntukl   melncari  pelngaruhl  pelrlakulan  telrtenl            tul          telrhadap  yang  lain 

dalam   kolndisi   yang   telrke lndalikan.   Delsain   Pe lnellitian   melndelkatkan   kuasi 

elkspelrime ln  su lnggu lhan,   yang  tidak  melngadakan  kolntro ll,  melmanipullasikan 

selmual  variabell yang   rell      evlan2   dengal         n   desl       ain   factolrial   2x2.   Meltoldel              ini 

digulnakan  karenl  a  pelngonl trollan  terl      hadap  su lbjelk  yang  ditelliti  sangat  telrbatas. 
 

Ulntukl  lebil               h jell      asnya desal  in ataul       rancangan penl          ell     itian dapat dilihat di tablel       1 

selbagai belrikult 

Tabel 1. 

Rancangan Pelnell      itian 
 

Variabell                Manipullatif 
 

Variabell Atributl     if 

Latihan interl       val sprint 
 

(a1) 

Latihan belban 
 

(a2) 

Laki - Laki (b1) a1b1 a2b1 

Pe lre lmpulan (b2) a1b2 a2b2 

 

Ketl      elrangan : 

a1b1 : Ke lloml               polk atletl           atletl     ik laki - laki dilatih delngan latihan interl       val sprint. 

a1b2: Ke llolmpo lk atletl  

a2b1 : Ke llo lmpo lk atletl  

atletl     ik pelre lmpual          n dilatih delngan latihan intelrval sprint 

atleltik laki - laki dilatih denl          gan latihan bebal           n 
a2b2 : Ke llo lmpo lk atlelt atleltik pelreml               pual         n dilatih dengal           n Latihan bebal         n 
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Ulntulk  melndapatkan  kenl           yakinan  bahwa  delsain  penl           ellitian  yang  te llah 
 

dipilih   culkupl memadl  ai   untl               ukl  pelngujianl  hipotl     esli  s   pelnell     itian   dan   hasil 
 

pelnelitianl  dapat   digenl          eral               lisasikan   kel              polpull     asi,   maka   dilakukal    n   validasi 
 

telrhadap  hal-hal  ataul          variabell  dalam  pe lnell      itian  ini.  Pelngonl         tro llan  sel  julmlah 
 

variabell  ini  mell      ipulti  validitas  elksterl       nal  dan  intelrnal.  Suldjana  (2014:  31) 
 

melngelmukl  akan   bahwa   telrdapat   seljulm lah   validitas   intelrnal   dan   ekl  sterl        nal 
 

dijellaskan selbagai beril            kut.l 

 

1. Pe lnge lndalian  Validitas  Intelrnal  Suldjana  (2014:  32)  ada  dellapan  variabell 

elkstra yang se lring me lmpelngaru lhi kesl       ahihan intelrnal delsain pelne llitian. Oll      elh 

karelnanya  variabel  l-variabell  telrsebl           utl            haruls  diko lntroll  sedl         e lmikian  rupal  agar 
 

tidak  melmbelrikan  elfekl  yang  dapat  menggul           ral               ngi  makna  efl       ekl            yang  dapat 
 

melnggulrangi   makna   elfelk   perl       lakulan   elkspelrimeln.   Kedl         ellapan   variabe ll 
 

telrse lbutl           adalah: 

 

a. Pe lristiwa.  Pelristiwa  khulsuls  yang  bulkan  perl        laku lan  ekl          speril             men,l             dapat 

telrjadi  antara  pelngukl          ural                n  perl      tama  dengal    n  pengul           kl          ural               n  kedl          ual           terhal         dap 

sulbjelk  yang  dapat  melngakibatkan  perl      ulbahan-pelrubl           ahan  pada  variabell 

telrkait. 

b. Matulratioln.  Prosl         els  yang  telrjadi  dalam  subl              jelk  melrupl           akan  fulngsi  dari 

waktul        yang  belrjalan  dan  dapat  melmpelngaruhl          i efl       ekl          -elfekl  yang  mungkil      n 

akan  disalahartikan  selbagai  akibat   dari  variabell  bebl          as.   Para   subjl               ekl  

mulngkin  meml  belrikan  pelnampilan  yang  belda  pada  pelngukl           url       an  variabell 

telrkait,  hanya  karelna  sulbjelk  melnjadi  lebl           ih  tual        ,  lelbih  lellah,  melnurl       uln 

motl     ivasinya dibandingkan denl          gan pengul            kl           urla n pertl            ama. 
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c. Preltelsting.  Penl           galaman  dalam  pretl      estl              dapat  mempengall         ruhil             penal         mpilan 
 

pada su lbjelk tesl              kedl ula, sekl           alipuln tanpa ekl  spelrime ln. 
 

d. Melasulring  instru lmelnts.  Pelrubl          ahan-pelrubl          ahan dalam alat-alat  pengul             kl           ur,l  
 

para  pelngulkulr,  atau l          para  penl         gamat  dapat  melngakibatkan  perl       ubal           han- 
 

pelrubl         ahan dalam ukul  lran-ukul  rl      an yang dipelrollehl              pelnelliti. 
 

e. Statistical relgre lssioln. Jika kel lo lmpolk-kell     o lmpo lk dipilih belrdasarkan sko lr- 

skorl  ekstl      rim,   regrl                esil          statistik   dapat   menghal          silkan   efl       ekl  yang   dapat 

disalahartikan   selbagai   elfelk   elkspelrime ln.   Elfelk   relgre lsi   ini   melnu lnjulk 

kelpada  tenldensil               sko lr-skorl               eksltrim  untl               ulkbergel          ral               k  kel         arah  meal         n  pada 

pelngukl          url      an belrikutnya.l  
 

f. Pe lrbeldaan melmilih su lbjelk Telrdapat pelrbeldaan-pe lrbedl          aan pentl               ing antara 
 

kellolmpo lk   selbe llulm   perl       lakulan   ekl           spe lrime ln   selbelluml nya   melnu lnjulkkan 
 

lelbih  ulnggu ll  daripada  kello lmpolk  kolntroll     ,  maka  kelloml                pokl  ekl         spe lrime ln 
 

akan  melnu lnjulkkan prelstasi  yang  lelbih tinggi selkalipunl tanpa  pelrlakulan 
 

ekl         spe lrimenl           . 
 

g. Ke lmatian ataul  kehl          ilangan. Dalam elkspelrimenl  mulngkin telrdapat 

belberl      apa  olrang  yang  hilang  ataul           me lngunl          durkal            n  diri  dari  kell     omplokl         - 

kellolmpo lk yang seldang dipelrbandingkan. Jika selseol         ral               ng tertl            entl                ul     tiba-tiba 

tidak  ikult  lagi  dalam  elkspelrime ln,  mulngkin  akan  melmpengal           ruhil               hasil 

studl         i.  Jika  belbelrapa  olrang  yang  me lmiliki  skolr  renl             dah  dalam  preltesl       t 

melngulndu lrkan diri dari kell     olmpolk ekl          spe lrime ln, maka kelol              ml  pokl ini akan 
 

melmpunl  yai  melan  presl       tasi  lelbi  tinggi  dalam  tels belrikutl      nya.  Ini  tidak 
 

diselbabkan karelna perl       lakulan elksperl       imeln, mell       ainkan karelna su lbjelk yang 
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kurl       ang pandai tidak ada lagi dalam kello lmpokl              telrse lbut.l 
 

h. Intelraksi  kelmatangan  dan  sellelksi  Intelraksi  seml                acam  ini  dapat  terjl            adi 

dalam  delsain  kulasi  elkspelrime ln,  kellolmpo lkkello lmpo lk  ekl           spe lrimenl  dan 

konl         troll            tidak  dipilih  secl        ara  rando lm melal              inkan sepl         elrti adanya,  misalnya 
 

kell     as-ke llas.  Melskipunl preltesl       t  menl           ulnjukl          kan bahwa ke llolmpokl          -ke llo lmpokl  
 

telrsebl  utl sama, kello lmpolk ekl          sperli menl  mungkil     n secl         ara kebl          etl     ull     an 
 

meml               pulnyai lajul     keml                atangan lelbih tinggi daripada kello l mpolk kolntroll, dan 

lajul  kelmatangan    yang    belrtambah    tinggi    inilah    yang    mulngkin 

melnye lbabkan e lfelk telrselbutl     . 

2. Pe lngedl          alian  Validitas  Ekl          sternl                al.  Hal  ini  dilakukl          an  delngan  pe lngenl          dalian 
 

telrhadap   validitas   popl          ull       asi   dan   validitas   ekl         oll     ogli  .   Validitas   polpullasi 
 

dikelndalikan  denl          gan  cara: (1)  meml               ilih  sampell              sesul            ail              denglan  karakteril            stik 
 

polpullasi me llaluil            prolsedl          ulr metl     odl          o llo lgis yang dapat diperl       tanggunl         gjawabkan, 
 

dan  (2)  mell       akukl  an  randoml  isasi  saat  menl           elntulkan  kelloml               pokl  su lbjelk  yang 
 

akan dikelnai pelrlaku lan. 

 

Melngatasi  ancaman  validitas  ekl          oll     ogil  dilakukal         n  dengal         n  cara:  (1)  tidak 
 

melmbelritahulkan kelpada siswa bahwa sedl          ang melnjadi subl         jelk  penell  litian, (2) 
 

tidak melngu lbah jadwal latihan, (3) latihan dibelrikan olle lh pellatih yang biasa 

mellatih   perl        mainan   pellari   100   melterl       ,   dan   (4)   pelmantaulan   terl       hadap 

pellaksanaan   elkspe lrime ln   dilakulkan   ollelh   pelnelliti   tidak   selcara   telrang 

telrangan,  tetl      api  secl         ara  tersal          mar  mela lluil               pengal         matan  dan  diskusil                dengal          n 

pellatih di lular jam latihan. 
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B. Tempat Dan Waktu Penelitian 
 

Pelne llitian  ini dilaksanakan  di dula  lokl         asi  yaitul       lapangan  Stadionl Su lltan 
 

Agunl          g  dan  Virenkal  Bantull.   Penl          ell      itian  ini  berll            angsunl          g  sejl     ak  tanggal  28 
 

De lselmberl            hingga 19 Maretl   2022 

C. Populasi dan Sample Penelitian 

Pelngambilan sampell dilakukal          n sebal         gai upal         ya penl          ell     iti unlt  ulk menl          eltapkan 

bagian  dari  po lpullasi  delngan  melmpelrtimbangkan  relpre lsenl          tasi  dari  ell      eml               enl  

popl         u llasi  ulntulk  meml  pelro llelh  data  dan  info lrmasi  penl           ell     itian  (Indrawan,  2014: 

93).  Seldangkan  melnu lrult  Arikunl            tol        (2013)  sampell  adalah  selbagian  ataul       wakil 

popl         ull      asi  yang  ditell     iti.  Melnulrult  Sugl          iyo l no l            (2015)  popl          ullasi  adalah  wilayah 

gelnelralisasi  yang  terl       diri  atas  olbyelk /su lbjelk  yang  melmpunl           yai  kulantitas  dan 

karaktelristik   telrtenl            tu l             yang   diteltapkan   oll     elh   penl          e lliti   ulntulk   dipellajari   dan 

kelmuldian  ditarik  kesl       impullannya.  Popl           ull      asi pe lnell      itian  ini adalah  Atletl              Atletl      ik 

lari100  melterl  antara  usil             a  17–  23  tahunl. Menl          ulrutl                Sugli  yonl         ol          (2015)  adalah 

selbagian  dari  julmlah  dan  karakterl       istik  yang  mewl              akili  karakteril             stik  popl           ullasi 

telrse lbult. 

Julmlah  popl          ull      asi  atletl               lari  di  Bantull               27  atletl               putl      ra  dan  29  atletl                putl     ri. 

Julmlah samplel       dalam pelnellitian ini selbanyak 20 atlelt putl     ra dan pu ltri diambil 

selcara   randolm.   Ke lmudl           ian   Sampell   penl            ell     itian   ini   dibagi   kel               dalam   dula 

kellolmpo lk berl      dasarkan jelnis kellamin delngan cara rolndoml               . 
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D. Difinisi Operasional Variabel Penelitian 

Dalam penl          elitl  ian ini ada tiga variablel      yaitul     varibell terl      ikat, variablel     bebal s 

dan variablel     mo ldelratolr. 

1. Variabell  telrikat  adalah  kinelrja  sprint lari  100  metl      elr.  Ke lcelpatan  lari  100 

metl       elr  adalah  selo lrang  atlit  mell      akulkan  lari  secl         epal            t-cepal         t  dengal          n  jarak  100 

melterl           dihitulng dalam detl      ik. 
 

2. Variabell  mo ldelratolr  adalah jelmis kell      amin .  Jelnis  kellamin dalam penl          ell     itian 

ini adalah pultra dan pultri belru lmulr 17-23 

3. Variabell belbas adalah Latihan intelrval dan Latihan be lban. 
 

a. Latihan  intelrval  sprint  adalah  latihan  menl          ggunal            kan  jenil                s  latihan  lari 

sprint  de lngan  jarak  30  dan  50  meltelr,  seltiap  jelnis  latihan  di  belri  waktul  

istirahat aktif ataul      interl       val satul      melnit. Julmlah relpeltisi 6-8. Julmlah selt 2-4 

delngan intelrval 3 me lnit. 

b. Latihan be lban adalah latihan melnggunl          akan alat gymachinel       dengal           n jenil                 s 
 

Latihan benl         ch pre lss, barbelll                front press,l  barbelll                culrls, sit upl               dengal  n alat, 
 

bak  ulp  denglan  alat.  Intesli  tas  latihan  70-80  %  dari  1  repl          eltisi  maksimal 
 

(RM). Repl          etisl  i 6-8 repl         eltisi, istirahat antar praktis satul       melnit, julmlah setl  
 

2-4 selt, instirahat antar setl          3 menitl . 
 

 

E. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data 
 

Ulntukl  mel mperol               ll       ehl  data dari hasil penl         elitl  ian dibutl     uhkl  an teknikl  
 

pelngu lmpullan data yaitul: Instruml  elnt tels kecl        epl           atan lari 100 metelrl  . 
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Tels kelcelpatan lari sprint 100 metl     elr diulkulr denl            gan menl          ggulnakan te ls lari 

seljauhl 100  metl     er.l             Adapunl  prosle  dl           url              pellaksanaan tesl              kelcepal  tan lari sprint 100 

meltelr adalah selbagai be lrikult : 

1. Alat dan pelrlelngkapan : 

 

a. sto lpwatch. 

 

b. blangko l     dan alat tullis. 

 

c. lintasan lari. 

 

2. Pe llaksanaan  tels:  telstel            colba  belrdiri  dibellakang  start,  denl           gan  sikap  start 

jo lngkolk.   Pada   aba-aba   ―belrseldia‖,   telstel              mu llai   menl            elmpatkan   kakinya 

dibellakang  garis  start  delngan  polsisi  yang  tepl          at.  Bila  ada  aba-aba  ―siap‖, 

telstel      mul lai menl          conldongkal        n badannya keldepal         n sehil               ngga beral               t badan berla  da 

di delpan.  Seltellah  terl       delngar  bulnyi aba-aba  ―ya‖  maka  telstel        belrlari  selcepl           at 

mulngkin sampai melnelmpulh  jarak seljauhl               100 melterl       . 

3. Pe lnilaian: diambil  waktul        telmpulh telrbaik dalam me llakulkan lari se ljaulh 100 

metl       elr.  Hasil  dari  tels  kelcelpatan  lari  sprint  100  me lterl                dinyatakan  dengal            n 

satulan  deltik  (s).  Pada  jarak  100  metl     elr  ini  diambil  waktul           telmpu lh  dari 

belbelrapa jarak, yaitu l     pada jarak 30 metl      erl             dan 60 melterl       . Pada seltiap jarak 30 

metl       elr dan 60 meltelr ini diberl       i pelncatat waktu l     ataul     timelr. Pe lngambilan waktul  

pada jarak 30 metl     elr dan 60 meltelr ini jugl           a unlt  ulk mengletahluil            apakah waktul 

 

real          ksi,  polwerl              tulngkai,  dan  daya  tahan  kecl         elpatan  julga  melmiliki  hulbu lngan 
 

delngan   belbelrapa   jarak   telrsebl             utl     .   Adapu ln   desl       ain   penl           gambilan   data   tesl  

kecl         elpatan lari sprint 100 meltelr dalam penl             ellitian ini adalah selbagai belrikult : 
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Gambar 6. 

lintasan Tels kecl         elpatan Lari 100 Meltelr 
  30   60    100 

Start Finist 

 

 

F. Teknik Analisis Data 

 

Telknik   analisis   data   yang  digunl            akan   dalam   pelnellitian   ini  delngan 

melnggunal        kan   SPSS   2.0   yaitu l              dengal          n   menggul          nal         kan   ANOVAl  dual jalurl  

(ANOlVA   two l-way)   pada   taraf   signifikansi   =   0,05.   Sell      anjultnya   ulntulk 

melmbandingkan pasangan rata-rata pelrlakual           n digulnakan u lji Tulkel y. Me lngingat 

analisis   data   penl           ell       itian   dilakulkan   delngan   melngulnakan   ANOl VA,   maka 

selbellulm sampai padapelmanfaatan ANO lV A dula jalulr (ANOVl  A two l-way) pelrlu l  

dilakulkan   ulji   prasyarat   yaitul               mellipulti:   (1)   ulji   no lrmalitas   dan   (2)   ulji 

homl               ogel         nil               tas varian dan ujil hipotl     esil             s. 

1. Ulji Prasyarat 

 

a. Ulji  No lrmalitas  Telknik  yang  digulnakan  dalam  ulji  norl      malitas  adalah  ulji 

no lrmalitas  shapirol        wilk.  Ulji  nolrmalitas  ini dilakulkan u lntulk  melngeltahu li 

apakah  sampell  yang  digu lnakan  dalam  pe lnellitian  berl      distribu lsi  no lrmal 

ataul     tidak. 

b. Ulji Ho lmo lgenl          itas Varians Pengul            jl     ian homl               ogel         nil               tas variansi mengglunal          kan 
 

ulji Lel ve lnel        Telst. Pe lngu ljian dilakukl          an terhal           dap dual               kellompol          kl  perl      lakuanl  
 

elkspelrime ln.  Ulji  Lel  velne l          Telst  didapat  dari  hasil  perl        hitulngan  pro lgram 

so lftwarel     SPSS verl       sio ln 20.0 fo lr windo lws. Hasil dari Lel venl          el      Testl               tersel         bl           ult 

adalah  ulntulk  melngu lji  apakah  kedl  ual kell     o lmpo lk  pelrlakulan  belrasal  dari 
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popl         u llasi  yang  melmiliki  variansi homl  ogl         e ln ataul       tidak.  Seltelal               h dilakukl         an 
 

ulji  no lrmalitas  dan  ulji  holmogl         e lnitas  variansi,  maka  data  terl      se lbutl              dalam 
 

katelgolri    statistik    parameltrik    delngan    delmikian    pelrsyaratan    ulntulk 

pelnggulnaan  ANOVl                A dula  jalulr  (ANOlV A two l-way)  dalam analisis data 

suldah dipelnu lhi. 

2. Ulji  Hipo ltesl       is  Ulntulk  melngul ji  hipotl     elsis  dilakulkan  delngan  melnggu lnakan 

ANOVl              A   du la   jalurl  (ANOl VA   two l-way)   dan   apabila   telrbu lkti   telrdapat 

intelraksi   maka   akan   dilakulkan   ulji   lanjultan   yaitul              ulji   Tulkel  y,   delngan 

melnggunal        kan  progral         m  softl            ware l         SPSS  verslionl  20.0  forl               windowls denglan 
 

taraf signifikansi 5% ataul     0,05. 
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BAB IV 

 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

 

 
A. Hasil Penelitian 

 

Tuljulan  pelnell       itian  ini  adalah  ulntukl  melngeltahu li  elfekl latihan  bebl          an  dan 
 

latihan  interl      val  sprint  telrhadap  kecepatan  atlelt  pellari 100  Metl     elr  ditinjaul        dari 

jelnis kell     amin. Deskril       psi hasil penl           ell     itian dapat diural               ikan sebal    gai beril            kut:l  

1. Data Penelitian Lari 100 m Kelompok atlet atletik laki - laki dilatih 

dengan latihan interval sprint (A1B1) 

Hasil statistik penl          ellitian data Lari 100 m Kell       ompol            kl               atletl           atleltik laki - 

laki  dilatih  delngan  latihan  intelrval  sprint  dapat  dilihat  pada  tabell  dibawah 

ini : 

Tabel 2. 

Statistik Data lari 100 m Kellompok atletl           atleltik laki - laki dilatih deln gan 
latihan intelrval sprint (A1B1) 

 

Resl        ponl         deln Preltelst A1B1 Po lsttelst 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 

Meal         n 13,45 12,61 

Me ldian 13,45 12,16 

Modl          e l  
12.67 12.12 

Std. Delviationl  0,73 0,64 

Minimuml  12,67 12,12 

Maximu lm 14,32 13,37 

Sulm 67,25 63,05 
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Kecepatan Lari 100 m (A1B1) 
14,5 
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Data  lari  100  m  Ke llolmpo lk  atlelt  atletl     ik  laki  -  laki  dilatih  denl         gan 
 

latihan  intelrval  sprint,  apabila  ditampilkan  dalam  benl          tukl  diagram  dapat 

dilihat pada gambar dibawah ini: 

Gambar 7. 

Pe lningkatan lari 100 m (A1B1) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 1 2 3 4 5 

Pretest A1B1 13,45 12,67 14,32 12,78 14,03 

Posttest A1B1 12,12 12,16 13,25 12,15 13,37 

 

 

 

Belrdasarkan hasil penl           ellitian diatas dipelroll      ehl                nilai rata-rata saat preltelst 

selbesl        ar   13,45,   dan  rata-rata   posl       ttelst  sebl           esl       ar   12,61.   unl          tulk   melngetl     ahuil  

belsarnya  pelningkatan  lari 100  m  Kell      olmpokl  atletl             atleltik  laki  -  laki  dilatih 

delngan  latihan  intelrval  sprint  dalam  pelnellitian  ini  melnggunl             akan  rulmuls 

pelningkatan pelrsenl          tase.l  

Pelningkatan Perl         senl tasel           = 
𝑚𝑒𝑎𝑛 𝑑iff𝑒𝑟𝑒𝑛𝑡 

𝑚𝑒𝑎𝑛 𝑝𝑟𝑒𝑡𝑒𝑠𝑡 
X 100%

 
 

 
Penl 

0,84 
ingkatan Perl         selntasel           = 

13,45 
X 100% 

 

Pelningkatan Perl         selntasel           =  6,24 % 
 

Berl       dasarkan  hasil  pelne llitian  atas  dipelrollehl  pelningkatan  Lari  100  m 

N
ila

i 
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pada Kel  lo lmpo lk atletl            atletl       ik laki - laki dilatih dengal           n latihan interval         l sprint 

dipelro lle lh se lbelsar 6,24 %. 

2. Data Lari 100 m Kelompok atlet atletik perempuan dilatih dengan 

latihan interval sprint (A2B1) 

Hasil   pe lnell       itian   statisti   data   lari   100   m   Ke llolmpolk   atlelt   atletl       ik 

perl      elmpu lan  dilatih  delngan  latihan  intelrval  sprint  dapat  dilihat  pada  tabe ll 

dibawah ini : 

Tabel 3. 

Statistik Data lari 100 m Kellompok atletl  

latihan interl       val sprint (A2B1) 

 

atletl      ik pelreml 

 

pual 

 

n dilatih delngan 

 
 

2B1  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  Sulm 67,93 64,91  
 

 

Pe lningkatan  lari  100  m  Ke llolmpo lk  atletl  atletl     ik  pelrempul           al         n  dilatih 
 

denl         gan  latihan  intelrval  sprint,  apabila  ditampilkan  daalm  bentl               ukl  diagram 
 

dapat dilihat pada gambar dibawah ini: 

     Resl       po lndeln 

1 

Pretest A2B1  

14,02 

Posttest A 

13,56 

2 13,56 13,05 

3 12,75 12 

4 13,55 13,05 

5 14,05 13,25 

Meal         n 13,59 12,98 

Medl         ian 13,56 13,05 

Mo ldel  
12.75a 13,05 

Std. Devl          iatioln 0,53 0,59 

Minimu lm 12,75 12,00 

Maximu lm 14,05 13,56 
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Gambar 8. 

Diagram Penl 

 
ingkatan lari 100 m (A2B1) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 1 2 3 4 5 

Pretest A1B1 13,45 12,67 14,32 12,78 14,03 

Posttest A1B1 12,12 12,16 13,25 12,15 13,37 

 

Berl      dasarkan hasil penl          ellitian diatas dipelrolel              hl               nilai rata-rata saat prelteslt 
 

selbesl       ar   13,59,  dan  rata-rata  polsttelst  se lbelsar   13,05.  Unl            tulk  melngetl      ahu li 
 

belsarnya  lari  100  m  Kell     o lmpolk  atlelt  atleltik  pelrempul           al          n  dilatih  denglan 
 

latihan interl       val sprint dalam pelnellitian ini melnggunl           akan ruml               usl             penil               ngkatan 

pelrselntase.l  

Penl            ingkatan Perl         senl tasel           = 
𝑚𝑒𝑎𝑛 𝑑iff𝑒𝑟𝑒𝑛𝑡 

𝑚𝑒𝑎𝑛 𝑝𝑟𝑒𝑡𝑒𝑠𝑡 
X 100%

 
 

 
Penl 

0,54 
ingkatan Pelrselntasel           = 

13,59 
X 100% 

 

Penl ingkatan Pelrselntasel           =  3,97 % 
 

Belrdasarkan hasil pelnellitian atas dipelro llelh lari 100 m Kell      o lmpokl  

 

 
atlelt 

 

atleltik  perl       e l mpulan  dilatih  delngan  latihan  intelrval  sprint  dipelroll      elh  se lbelsar 

 

3,97 %. 

N
ila

i 
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3. Data Lari 100 m Kelompok atlet atletik laki - laki dilatih dengan 

latihan beban (A2B1) 

Hasil pelne llitian statistik data Lari 100 m Ke llo lmpo lk atletl           atletl     ik laki - 

laki dilatih delngan latihan belban, dapat dilihat pada tabell dibawah ini : 

Tabel 4 

Statistik Data Lari 100 m Kell     ompok atletl  

latihan belban 

 

atleltik laki - laki dilatih denl  

 

gan 

 

Relspo lndeln Preltesl       t A1B2 Po lsttelst 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 

Me lan 13,81 13,24 

Me ldian 13,75 13,08 

Modl         el  
13.22 12.57a 

Std. Delviationl 0,66 0,78 

Minimu lm 13,22 12,57 

Maximu lm 14,89 14,54 

Suml 69,06 66,22 

 
 

Pelningkatan  lari  100  m  Kell      ompol           kl  atletl                atletl      ik  laki  -  laki  dilatih 

delngan  latihan  belban,  apabila  ditampilkan  dalam  benl             tulk  diagram  dapat 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 1 2 3 4 5 

Pretest A1B1 13,75 13,22 13,85 14,89 13,35 

Posttest A1B1 13,31 12,72 13,08 14,54 12,57 

 

Belrdasarkan hasil pelnell      itian diatas diperl       o llelh nilai rata-rata saat pretl      elst 

selbelsar   13,81,  dan  rata-rata  polsttesl        t  se lbelsar   13,24.  Unl            tukl  melngeltahuli 

belsarnya  pelningkatan  lari 100  m  Kell      olmpokl  atlelt  atleltik  laki  -  laki  dilatih 

delngan latihan belban dalam pelnell      itian ini menl           ggunl         akan ruml                 uls penl            ingkatan 

perl       senl          tase.l  

Pelningkatan Perl         senl tasel           = 
𝑚𝑒𝑎𝑛 𝑑iff𝑒𝑟𝑒𝑛𝑡 

𝑚𝑒𝑎𝑛 𝑝𝑟𝑒𝑡𝑒𝑠𝑡 
X 100%

 
 

0,57 
Pelningkatan Perl         selntasel           = 

13,81 
X 100% 

Pelningkatan Pelrsenl            tasel           =  4,13 % 

Belrdasarkan  hasil  pelne llitian  atas  diperl      o llehl  penli  ngkatan  Lari  100  m 
 

Ke lloml               polk  atlelt  atleltik  laki  -  laki  dilatih  denl           gan  latihan  bebl           an  diperl       oll     elh 

selbesal                r 4,13 %. 

N
ila

i 
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4. Data Lari 100 m Atlet Kelompok atlet atletik perempuan dilatih 

dengan Latihan beban (A2B2) 

Hasil  pelne llitian  statistik  data  lari  100  m  Ke l lo lmpo lk   atlelt  atleltik 
 

pelrelmpulan  dilatih  delngan  Latihan  be lban dapat  dilihat  pada  tabell dibawah 

ini: 

Tabel 5. 

Statistik Data Lari 100 m Kell     ompok atlelt atletl      ik pelre lmpual  

Latihan belban 

 

n dilatih delngan 

 

Resl       po lndeln 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 

Me lan 13,96 13,46 

Me ldian 14,05 13,46 

Mo lde l  
13.65a 13,22 

Std. Delviationl  0,28 0,25 

Minimu lm 13,65 13,22 

Maximu lm 14,30 13,78 

Sulm 69,79 67,30 

 
 

Pelningkatan  Lari  100  m  Kello lmpokl  atletl               atleltik  pelre lmpulan  dilatih 
 

denl          gan  Latihan  beblan,  apabila  ditampilkan  dalam  benlt  ulkdiagram  dapat 
 

dilihat pada gambar dibawah ini: 
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Gambar 10. 
Penl         ingkatan lari 100 m (A2B2) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 1 2 3 4 5 

Pretest A1B1 13,65 14,3 14,11 13,68 14,05 

Posttest A1B1 13,22 13,46 13,78 13,22 13,62 

 

Belrdasarkan hasil pelnell      itian diatas dipelro lle lh nilai rata-rata saat preltelst 
 

selbesal                r   14,05   dan   rata-rata   postl             telst   sebl          esl       ar   13,62.   Unlt  ulk mengletl     ahuil  
 

belsarnya pelningkatan lari 100  m  Kello lmpokl atletl            atleltik perl       eml                pual        n dilatih 

delngan    Latihan    belban    dalam    pelnellitian    ini    melnggunl           akan    ru lmuls 

pelningkatan pelrse lntasel. 

Pelningkatan Pelrselntasel           = 
𝑚𝑒𝑎𝑛 𝑑iff𝑒𝑟𝑒𝑛𝑡 

𝑚𝑒𝑎𝑛 𝑝𝑟𝑒𝑡𝑒𝑠𝑡 
X 100%

 
 

 
Penl 

0,43 
ingkatan Pelrselntasel           = 

14,05 
X 100% 

 

Pelningkatan Perl         selntasel           =  3,06 % 
 

Belrdasarkan  hasil  pelne llitian  atas  dipelrolle lh  pelningkatan  Lari  100  m 
 

Ke llo lmpo lk  atletl               atleltik  pelrelmpu lan  dilatih  denl         gan  Latihan  belb an  dipelroll      ehl  
 

sebl          esal                r 3,06 %. 

N
ila

i 
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5. Uji Normalitas 

 

Tuljulan  ulji  norl      malitas  adalah  ulntukl  mengel          tahul         il                apakah  data  yang 

dipelro lle lh dari tiap-tiap variabell  yang dianalisis selbelnarnya  melngikulti polla 

selbaran   no lrmal   ataul             tidak.   Ulji   no lrmalitas   variabell  dilakulkan   delngan 

melnggunal        kan    ruml               usl  saphirol  wilk.    Kaidah    yang    digunlakan    untl                ukl  

melngetl      ahu li   norl       mal   tidaknya   sual           tul              selbaran   adalah   p   >   0,05   selbaran 

dinyatakan nolrmal, dan jika p < 0,05 selbaran dikatakan tidak nolrmal. 

Tabel 6. 

Ulji Normalitas 
 

Variabel p Sig. Keterangan 

Data Lari 100 m Kello lmpo lk 1 (A1B1) 0,364 0,05 Norl      mal 

Ke lloml                polk 2 (A2B1) 0,455 0,05 Norl      mal 

Ke llo lmpo lk 3 (A1B2) 0,538 0,05 Norl       mal 

Ke llo lmpo lk 4 (A2B2) 0,651 0,05 No lrmal 
 
 

Dari  tabell  di  atas,  melnu lnjukl         kan  bahwa  nilai  signifikansi  (p)  semul  al 
 

variabell adalah lebl          ih besal  r dari 0,05, jadi data adalah berdli stribusil  norml  

al. 

 

Olle lh karelna seml               ual  data belrdistribusl         i norml               al   maka analisis dapat 

dilanjultkan delngan analisis statistik parame ltrik. 

6. Uji Homogenitas 
 

Ulji   holmo lgenl           itas   belrgu lna   ulntulk   melngu l ji   kesal                 maan  sampell  yaitul  

 

selragam  ataul          tidak,  varian  sampell  yang  diambil  dari  polpull     asi.  Krite lria 

homogenl          itas  jika  taraf signifikan  hitulng   (p)  >  0,05  dinyatakan  ho lmo lge ln, 

jika taraf signifikan  hitulng (p)  <  0,05 telst  dikatakan tidak  holmo lgenl          . Hasil 

ulji holmo lge lnitas pe lnellitian ini dapat dilihat pada tabell belrikutl           : 
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Tabel 7. 

Hasil Ujl      i Holmolgelnitas 

Levene's Test of Equality of Error Variancesa 

Delpenl       delnt Variablel  : Lari 100 m 

F df1 df2 Sig. 

1,382 3 16 ,284 

 

 
Belrdasarkan data tabell di atas dipelroll      elh nilai taraf signifikan  (0,284) 

 

> 0,05 sehl          ingga dapat disimpull      kan bahwa varians berl       sifat homl               ogel          n.l  

 

7. Uji Hipotesis 

 
a. Uji Hipotesis pertama 

 

Pelngujl      ian  hipotl     esil             s  dilakukal  n  unlt  ulkmengletahul          il             apakah  hipotl     esli  s 
 

yang  diajulkan  dapat  ditelrima  ataul            ditollak.  Pelngu ljian  hipo ltelsis  pada 
 

penl         elitl  ian ini mengl  gu lnakan analisis varians dual               jalulr (Two l      Way Ano lva) 
 

pada  taraf signifikan α =  0.05.  Hasil pelngujl      ian hipo ltesl       is pe lrtama  dapat 

ditulnjulkkan pada tabell belrikutl      : 

Tabel 8. 

Hasil Ujl      i Hipotelsis 1 

Tests of Between-Subjects Effects 

Delpenl        delnt Variablel : lari 100 m 

 

Soul       rl     cel  

Typel    III 

Su lm ofl  
Squal       resl  

 

df 
Meal        n 

Squal       rel  

 

F 
 

Sig. 

Corl     relctedl           Moldell 2.008a 3 0,669 1,878 0,174 
Intelrcelpt 3418,590 1 3418,590 9589,648 0,000 

Jelnis Kellamin 1,546 1 1,546 4,336 0,037 

Latihan 0,432 1 0,432 4,812 0,029 

Jenl        is Kell   amin* Latihan 0,030 1 0,030 4,085 0,040 
Erl    rolr 5,704 16 0,356   

Totl    al 3426,302 20    

Colrrel  cteld Toltal 7,712 19    

a. R Squ lareld = .260 (Adjulsteld R Squ lareld = .122) 

 

 
Belrdasarkan  hasil  pelne llitian  pada  ulji  F dan  hasil  tabell 11  di atas 

dipelro lle lh  hasil  nilai  F  hitunl          g  =  4,812  >  F  tabell               (3,01)  tabdan  nilai 
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signifikannya  0.029,  hasil  telrselbult  melnu lnjulkan  jika  nilai  siginifikasi 

lelbih kecl         il dari taraf α = 0,05 sehil               ngga dapat diartikan jika ada perbl  edal an 

pelngarulh yang signifikan latihan belban dan latihan intelrval sprint ulntulk 

melningkatkan kinerl       ja lari 100 meltelr. 

b. Uji Hipotesis 2 

 

Pelngu ljian   hipotl     elsis   keldual pada   penl          ellitian   ini   melnggulnakan 

analisis  varians  dula  jalulr  (Twol         Way  Ano lva)  pada  taraf  signifikan  α  = 

0.05. Hasil  pe lnguljian  hipotl     elsis   kedl           ual  dapat  ditulnjukkl an  pada  tabell  
 

belrikult: 

 

Tabel 9. 

Hasil Ulji Hipotelsis 2 

Tests of Between-Subjects Effects 

Delpenl        delnt Variablel : lari 100 m 

 

Solu lrcel  

Typel    III Sulm 
olf Squ laresl  

 

df 
Meal       n 

Squal       rel 

 

F 
 

Sig. 

Corl     relctedl           Moldell 2.008a 3 0,669 1,878 0,174 
Intelrcelpt 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 

Jenl        is Kell   amin* Latihan 0,030 1 0,030 4,085 0,040 
Elrrolr 5,704 16 0,356   

Toltal 3426,302 20    

Colrrel  ctedl           Toltal 7,712 19    

a. R Squ lareld = .260 (Adjusl      teld R Squ lareld = .122) 

 

 
Belrdasarkan  hasil  pelne llitian  pada  ulji  F dan  hasil  tabell 12  di atas 

dapat   dipelro llelh  nilai  F  hitulng  =  4,336  >  F  tabell (3,01)  dan  nilai 

signifikannya  0,037.  hasil  telrselbutl  menl          unlj ukal n  jika  nilai  siginifikasi 
 

lelbih  kecl         il  dari  taraf  α  =  0,05     sehil               ngga  dapat   diartikan  jika  ada 

pelrbeldaan  ke lcepl            atan  lari  100  metl      erl  atletl               atletl     ik  berdal          sarkan  jenil                s 

kellamin. 
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c. Uji Hipotesis 3 
 

Ulji   hipoltelsis   keltiga   adalah   unl           tukl  melngetahul  li   interl       aksi  antara 
 

koml               binasi latihan bebal         n dan Interval         l Sprint  dan jenil               s kell      amin terhal  dap 
 

kecl         epal         tan  lari  100  metl     erl      .  Ujl     i  hipotl     esli  s  ini  mengglunlakan  ANO l  VA  dual  
 

jalurl       . Hasil analisis u lji anovl         a dual               jalurl            dapat dilihat pada tabell            dibawah 
 

ini: 

 

Tabel 10. 

Ulji Hipotelsis 3 

Tests of Between-Subjects Effects 

Delpenl        delnt Variablel : lari 100 m 

 

Solu lrcel  

Typel     III Su lm olf 
Squ larels 

 

df 
Melan 
Squ larel  

 

F 
 

Sig. 

Corl     relctedl           Moldell 2.008a 3 0,669 1,878 0,174 
Interl     celpt 3418,590 1 3418,590 9589,648 0,000 

Jelnis Kellamin 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      

Elrrolr 5,704 16 0,356   

Toltal 3426,302 20    

Colrrel  ctedl           Toltal 7,712 19    

a. R Squ lareld = .260 (Adjusl      teld R Squ lareld = .122) 

 

 
Hasil  pelne llitian  pada  tabell  13  diketl     ahuil                intelraksi  antara  latihan 

belban dan Intelrval Sprint selrta jelnis kell      amin terl      hadap kelcepl              atan lari 100 

metl       elr  (*)  me lmpulnyai  nilai  signifikani  (0,040)  >  0,05.    Hasil  terl      se lbult 

dapat  diartikan adanya  intelraksi antara latihan belban dan Intelrval Sprint 

dan jelnis ke llamin telrhadap kelcelpatan lari 100 meltelr. 

B. Pembahasan 

 

1. Pengaruh Pengaruh Latihan Beban dan Interval Sprint dalam 

Meningkatkan Lari 100 Meter 
 

Latihan   be lban   melrupl         akan   sebul  al         h   latihan   yang   menli  tik   beral               tkan 
 

anggo lta tulbu lh pada selbulah belban yang digu lnakan. Latihan belban ini dapat 
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belrpelngaru lh signifikan telrhadap elfelktifitas pelningkatan lari 100 melterl       . Hal 

terl      seblult  disebl           abkan karelna  latihan belban  yang  menl           itik belratkan pada kaki 

akan  melningkatkan  kelkulatan  oltotl               pada  kaki,  daya  tahan  dan  ju lga  powl              elr 

kaki. Latihan belban jika dilakukl          an selcara telrprogrl                els dan terul               kul  rl 
 

pelningkatannya, maka hasil latihan dapat melningkatkan po lwelr  otl     otl          tungkl  ai. 
 

Delngan  melningkatkan  powl               elr  tulngkai  ini  maka  kelkulatan  oltolt  kaki  akan 

melningkat  se lhingga  akan  melmacul         kaki  unl          tulk  belrlari  lelbih  kenl            cang  dan 

celpat. 

Sprint   Intelrval   Training   (SIT)   adalah   sual        taul             prosedl l  ulr pellatihan 
 

denl          gan   cara   melakukall         n   berl       ull     ang-ull      ang   menl          ggunal         kan   dural               si   pendl    ek,l 
 

intelrval   latihan   intelnsitas   tinggi   belrcampulr   delngan   pelriodl         e l                interl      val 
 

intenl         sitas  yang  lebl            ih  re lndah  dari  pelmullihan  aktif.  Prosl        elsdulr  latihan  ini 
 

selbelnarnya hanya meml                biasakan atlelt ulntukl               melal              kukl          an lari selcara berul               llang- 
 

ullang,  de lngan  hal  terl      selbult  diharapkan  atlelt  melmiliki  kelcepla tan  lari  yang 

melningkat dan lelbih baik. 

Belrdasarkan  hasil pelnell      itian  menl           ulnjulkan  jika  nilai F hitunl           g  =  4,812 

dan   nilai   signifikannya   0.029,   hasil   telrsbelult   dapat   diartikan   jika   ada 

pelngaruhl               antara Interval         l Sprint dan  latihan  bebl           an  unt lu kl  menl           ingkatkan 

lari  100  me lte lr.  Keldual  latihan terl      sebl          utl            membel           ril            kan dampak  yang  po lsitif 

dalam  melningkatkan  lari  100   m,   latihan  belban   mampul            me lningkatkan 

kelkual        tan olto lt kaki selhingga tollakan kaki saat belrlari kulat dan tidak muldah 

lellah, seldangkan Intelrval Sprint mellatih atlelt dalam mell      akulkan ge lrakan lari 

secl         ara telru ls menl           elru ls se lhinggga akan me lningkaatkan atlelt dalam belrlari. 
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2. Perbedaan Lari 100 Meter Berdasarkan Dari Jenis Kelamin. 

 

Hasil pelne llitian pada  ujl     i hipoltesl        is 2 dipelro lle lh nilai F hitulng = 4,336 

dan nilai signifikannya 0,037, hasil telrsbeul         tl           menl           unjl               uklan jika ada perbl  edal  an 

ke lce lpatan  lari  100  me lte lr  atlelt atletl      ik belrdasarkan jenl          is kell      amin. Antara 

laki-laki   dan   pelre lmpulan   melmpunl          yai   karakterl      istik   yang   berl       bedal          -bedal          . 

Pelrbeldaan   antara   laki-laki   dan   perl      el mpual         n,   dikarelnakan   jika   laki-laki 
 

melmpunl          yai kemampullan yang lebli  h  baik dalam menlahan beblan, 
 

kelmampulan oltotl            yang lelbih baik dibandingkan pelrelmpual          n melngindikasikan 

jika   belban   yang   digulnakan   laki-laki   lelbih   berl       at   dibandingakn   delngan 

perl      elmpu lanm  selhingga  pelningkatan  laki-laki  melnjadi  lelbih  dan  hasilanya 

menl         ulnjukl          an ada pelrbeldaan antara laki-laki dan pelrelmpulan. 

3. Interaksi Antara Latihan Beban Dan Interval Sprint Dan Jenis 

Kelamin Terhadap Kecepatan Lari 100 meter 

Hasil pelne llitian dikeltahu li telrdapat intelraksi antara latihan belban dan 

Intelrval  Sprint  dan  jenl           is  kell      amin  terhal             dap  kecl         epal         tan  lari  100  metl      erl               (*) 

ditulnjulkan delngan nilai signifikani (0,040) < 0,05.   Hasil telrsbelu lt diartikan 

jika  kecl         epl         atan  lari  seseoll  rl       ang  dipengarull  hi  o llehl jelnis  latihan  dan,  dapat 
 

dipelngarulhi o lle lh jelnis kellamin. Delngan delmikian adanya intelraksi ini julga 

melnulnjulkan  ada  keltelrkaitan  antara  je lnis  ke llamin  dan  latihan  bebl             an  yang 

digunl          akan  unl         tukl  meningkl  atkan  lari  100  m.  Atletl               laki-laki  biasanya  lelbih 
 

celnderl       ungl  meml               iliki  penil                ngkatan  lebli  h  baik  dibandingkan  perl      empul  al         n, 

hal 

 

ini dikarelnakan  oltolt  tulbulh  dan  kolndisi  fisik  laki-laki  lelbih  bisa  melnelrima 
 

belban yang lebil               h dibandingkan perl       empul al         n, sehli  ngga delngan bebla  n latihan 
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yang  le lbih  maka  akan  mampul         melningkatkan  hasil  kelcepl         atan  lebihl baik. 
 

Belrdasarkan dari hasil di atas maka pelrlu l     melnjadi pelrhatian bagi pellatih dan 
 

atletl  ulntukl melmilih   moldell latihan   yang   telpat   dalam   menl           gingkatkan 
 

kelcelpatan lari 100m. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

 
 

A. Kesimpulan 
 

Belrdasarkan   hasil   penl         ellitian   dan   pelmbahasan   selbell     ulmnya dapat 
 

dipelro lle lh : 

 

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 

 

Pelne llitian  ini  tellah  dilakukl          an  se lbaik-baiknya,  teltapi  masih  melmiliki 
 

ketl     elrbatasan dan kekl          url       angan, diantaranya: 
 

1. Telrbatasnya  waktu l      pelne lliti tidak  melngolntro ll dan menl          gawasi aktivitas telsti 

dilular, yang dapat melmpelngaru lhi lari 100 meltelr saat mellakulkan tels. 

2. Pe lne lliti  tidak  melngonl          tro ll  lebl          ih  lanjutl              setl      ellah  pelnellitian  sellesla  i,  sehli  ngga 
 

hasilnya dapat belrsifat selmelntara, perl       lul     adanya latihan yang rultin dilakulkan. 
 

3. Bagi  atlelt  yang  masih  melmpulnyai  kecl          epl         atan  lari  100  metl     erl      ,  diharapkan 
 

dapat ditingkatkan delngan mellakukl          an latihan bebl          an dan Intelrval Sprint 
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C. Saran 

 

Belrdasarkan   kelsimpu llan   di   atas,   ada   belberl       apa   saran   yang   dapat 

disampaikan yaitu l: 

1. Bagi  atlelt  yang  masih  melmpulnyai  kelcelpatan  lari  100  metl     elr,  diharapkan 

dapat ditingkatkan delngan mellakulkan latihan belban dan Intelrval Sprint 

2. Bagi pe llatih dapat  mellakulkan koml                binasi latihan bebl          an dan Interl      val  Sprint 
 

selbagai meldiasi ulntulk menl           ingkatkan kelepl         atan lari 100 m 
 

3. Bagi  pe lnelliti  sell      anjultnya  helndaknya  mell      akukl           an  penl          ell     itian  dengal           n  sampell 
 

dan  po lpullasi  yang  lelbih  lulas,  selrta  variabe ll  yang  belrbelda  se lhingga  hasil 
 

latihan ulntukl               meningkl  atkan lari 100 m dapat terl      idelntifikasi lebihl  lual         s. 
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Lampiran 1. Data Penelitian 

 

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

Dengan Latihan Beban Dan Latihan Interval (A1B1) 

 

Resl        ponl         deln Preltelst A1B1 Posl        ttelst 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 

Me lan 13.45 12.61 

 

 

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

Kombinasi Latihan Beban Dan Latihan Interval 

 

Relsponl          denl  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 

Me lan 13.59 12.98 

 

 

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

Latihan Beban 

 

Relspolndeln Pretl      elst A1B2 Po lsttelst 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 

Me lan 13.81 13.24 
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4. Statistik Data Lari 100 m atlet Atletik Perempuan Dilatih Dengan 

Latihan Beban 

 

Relsponl         deln 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 

Meal         n 13.96 13.46 
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Lampiran 2. Uji Normalitas 
 

Explore 
[DataSelt0] 

VAR00002 
Case Processing Summary 

 

 
VAR00002 

Casesl  

Valid Missing Totl    al 

N Pelrcelnt N Pelrcelnt N Pelrcelnt 

Lari 100 M A1B1 10 100,0% 0 0,0% 10 100,0% 

A1B2 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 

 

VAR00002 
 

Statistic 
Std. 

Elrrorl  

Lari 100 M A1B1 Melan  13,0300 ,24846 
 95% Colnfidelncel     Interl     val folr Lol welr Bo lunl       d 12,4679  

 Meal       n Ulppelr Bolu lnd 13,5921  

 5% Trimmeld Melan  13,0089  

 Meldian  13,0150  

 Variancel   ,617  

 Std. Delviatioln  ,78571  

 Minimu lm  12,12  

 Maximu lm  14,32  

 Rangel   2,20  

 Intelrqual       rtilel    Rangel   1,44  

 Skel wnelss  ,319 ,687 

 Kulrtolsis  -1,078 1,334 

A1B2 Melan  13,2840 ,19425 
 95% Conl       fidelncel     Intelrval folr Lol welr Bo lu lnd 12,8446  

 Meal        n Ulppelr Bolu lnd 13,7234  

 5% Trimmeld Melan  13,3128  

 Meldian  13,4000  

 Variancel   ,377  

 Std. Delviatioln  ,61428  

 Minimu lm  12,00  

 Maximu lm  14,05  

 Rangel   2,05  

 Intelrqual       rtilel    Rangel   ,70  

 Skel wnelss  -,830 ,687 

 Kulrtolsis  ,964 1,334 

A2B1 Melan  13,5280 ,23517 
 95% Colnfidelncel     Interl     val folr Lol welr Bo lu lnd 12,9960  

 Melan Ulppelr Bolu lnd 14,0600 

 5% Trimmeld Melan  13,5056 

 Meldian  13,3300 

 Variancel   ,553 

 Std. Delviatioln  ,74368 

 Minimu lm  12,57  

 Maximu lm  14,89 
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 Rangel  
 2,32  

 Intelrqual       rtilel    Rangel  
 1,03  

 Skel wnelss  ,697 ,687 

 Kulrtolsis  -,183 1,334 

A2B2 Melan  13,7090 ,11469 
 95% Conl       fidelncel     Interl     val forl  Lol welr Bo lunl       d 13,4495  

 Melan Ulppelr Bolu lnd 13,9685  

 5% Trimmeld Melan  13,7033  

 Meldian  13,6650  

 Variancel   ,132  

 Std. Delviatioln  ,36269  

 Minimu lm  13,22  

 Maximu lm  14,30  

 Rangel   1,08  

 Intelrqual       rtilel    Rangel  
 ,67  

 Skel wnesl      s  ,177 ,687 

 Kulrtolsis  -,812 1,334 
 

Tests of Normality 

 
VAR00002 

Kolmogorov-Smirnova 
l  l             l           l l 

Shapiro-l      Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Lari 100 M A1B1 ,166 10 .200* ,921 10 ,364 

A1B2 ,168 10 .200* ,931 10 ,455 

A2B1 ,195 10 .200* ,939 10 ,538 

A2B2 ,132 10 .200* ,949 10 ,651 

*. This is a lolwerl        bo lunl       d ofl        thel    tru lel   significance.l  

a. Lillielfolrs Significancel    Corl    relctioln 
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Lampiran 3. UJI ANAVA Two Away 

 

Univariate Analysis of Variance 
Between-Subjects Factors 

 Valu lel    Labell N 

Jelnis 1.00 LAki-laki 10 
Kellamin 2.00 Pelrelmpu lan 10 

Latihan 1.00 intelrval 10 
  Sprint  

 2.00 latihan 10 

  belban  

Descriptive Statistics 

Delpelndenl        t Variablel : VAR00001 

 

Jelnis Kellamin 
 

Melan 
Std. 

Delviationl  

 

N 

LAki-laki intelrval Sprint 12.6100 .64059 5 
latihan belban 12.9820 .58726 5 

Toltal 12.7960 .61163 10 

Pelrelmpual       n interl     val Sprint 13.2440 .78098 5 

latihan bebl        an 13.4600 .24658 5 

Totl     al 13.3520 .55773 10 

Toltal intelrval Sprint 12.9270 .75174 10 

latihan bebl        an 13.2210 .49373 10 

Toltal 13.0740 .63710 20 

Levene's Test of Equality of Error Variancesa 

Delpenl       denl        t Variablel  : VAR00001 

F df1 df2 Sig. 

1.382 3 16 .284 

Telsts thel    nu lll hypotl    helsis that thel    elrrorl  

is eql       ual       l acrosl     s groul       lps. 

variancel    ofl        thel    delpelndelnt variablel  

a. Delsign: Intelrcelpt + VAR00004 + VAR00005 + VAR00004 * 

VAR00005 

Tests of Between-Subjects Effects 

Delpelndelnt Variablel : lari 100 m 

 

Solurl     cel  

 

Typel    III Su lm olf Squ larels 
 

df 
Melan 

Squal       rel 

 

F 
 

Sig. 

Corl     relctedl  2.008a 3 .669 1.878 .174 
Moldell       

Intelrcelpt 3418.590 1 3418.590 9589.648 .000 
Jelnis 1.546 1 1.546 4.336 .037 

Kellamin      

Latihan .432 1 .432 4.812 .029 

Jelnis .030 1 .030 4.085 .040 

Kellamin*      

Latihan      

Elrrolr 5.704 16 .356   

Totl     al 3426.302 20    

Corl    relcteld 7.712 19    

Totl     al      

a. R Squ lareld = .260 (Adjusl      teld R Squal        reld = .122) 

Estimated Marginal Means 
1. Jenis Kelamin 

Delpelndelnt Variablel : VAR00001 

 

Jenl        is 

Kellamin 

 
 

Meal       n 

 
 

Std. Erl    rorl  

95% Conl        fidenl        cel 

Intelrval 

Lol welr Ulppelr 
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   Bolu lnd Boul       lnd 

LAki-laki 
Pelrelmpu lan 

12.796 
13.352 

.189 

.189 
12.396 
12.952 

13.196 
13.752 

2. Latihan 

Delpenl        denl       t Variablel : VAR00001 

 

 

Latihan 

 

 

Melan 

 

 

Std. Erl    rolr 

95% Colnfidenl        cel 

Interl     val 

Lol welr 
Boul        nl       d 

Ulppelr 
Boul       lnd 

intelrval 

Sprint 
latihan 
belban 

12.927 
 

13.221 

.189 
 

.189 

12.527 
 

12.821 

13.327 
 

13.621 

 

 
3. Jenis Kelamin * Latihan 

Delpelndelnt Variablel : VAR00001 

 

 

Jelnis Kell    amin 

 

 

Melan 

 

 

Std. Elrrorl  

95% Conl       fidelncel  

Interl     val 

Lol werl  

Bolu lnd 

Ulppelr 

Bo lu lnd 

LAki-laki intelrval Sprint 12.610 .267 12.044 13.176 
 latihan belban 12.982 .267 12.416 13.548 

Pelrelmpulan interl     val Sprint 13.244 .267 12.678 13.810 

 latihan belban 13.460 .267 12.894 14.026 
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Lampiran 4. F Tabe ll 
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Lampiran 5. Hasil Uji Hipotesis 1 

 

 

 
Tests of Between-Subjects Effects 

Depl  enl  delnt Variablel: lari 100 m 
 

 

 

Solurl cel 

Typel III 

Sulm olf 

Sqularels 

 

 

df 

 
Melan 

Sqularel 

 

 

F 

 

 

Sig. 

Corl relcteld Modl  ell 2.008a 3 0,669 1,878 0,174 

Interl cepl  t 3418,590 1 3418,590 9589,648 0,000 

Jelnis Kellamin 1,546 1 1,546 4,336 0,037 

Latihan 0,432 1 0,432 4,812 0,029 

Jelnis Kellamin* Latihan 0,030 1 0,030 4,085 0,040 

Elrrorl 5,704 16 0,356   

Totl al 3426,302 20    

Colrrelctedl   Toltal 7,712 19    

a. R Sqularedl   = .260 (Adjusl  tedl   R Squarl   edl   = .122) 
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Lampiran 6. Hasil Uji Hipotesis 2 

 

 

 
Tests of Between-Subjects Effects 

Delpenl  delnt Variablel: lari 100 m 
 

 
Solurl cel 

Typel III Sulm 

olf Sqularels 

 
df 

Meal  n 

Sqularel 

 
F 

 
Sig. 

Colrrelcteld Moldell 2.008a 3 0,669 1,878 0,174 

Intelrcepl  t 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 

Jelnis Kellamin* Latihan 0,030 1 0,030 4,085 0,040 

Elrrolr 5,704 16 0,356   

Totl al 3426,302 20    

Corl relctedl   Toltal 7,712 19    

a. R Sqularedl   = .260 (Adjusl  tedl   R Squarl   edl   = .122) 
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Lampiran 7. Hasil Uji Hipotesis 3 

Tests of Between-Subjects Effects 

Depl  elndelnt Variable:l  lari 100 m 
 

 
Soul  rl cel 

Typel III Sulm olf 

Squal  resl 

 
df 

Melan 

Sqularel 

 
F 

 
Sig. 

Colrrelcteld Moldell 2.008a 3 0,669 1,878 0,174 

Intelrcepl  t 3418,590 1 3418,590 9589,648 0,000 

Jelnis Kellamin 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      

Elrrorl 5,704 16 0,356   

Totl al 3426,302 20    

Colrrelctedl   Toltal 7,712 19    

a. R Sqularedl   = .260 (Adjusl  tedl   R Squarl   edl   = .122) 
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Lampiran 8. Surat Ijin Penelitian 
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Lampiran 9. Dokumentasi Penelitian 
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