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ABSTRAK  

  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh metode latihan interval Intensif 

terhadap kecepatan lari sprint pada kegiatan ekstrakurikuler SMP Negeri 1 Indralaya. 

Jenis penelitian yang digunakan adalah quasy eksperiment dengan rancangan 

pretestposttest one group design. Variabel bebas adalah latihan interval intensif, 

variabel terikat adalah kecepatan lari sprint. Populasi penelitian ini adalah siswa yang 

mengikuti kegiatan ekstrakurikuler di SMP Negeri 1 Indralaya Utara. Sampel dalam 

penelitian ini berjumlah 30 orang. Instrumen yang digunakan adalah tes lari sprint. 

Perlakuan pada penelitian ini berupa metode latihan interval intensif, setelah 

diberikan latihan selama 6 minggu dengan frekuensi latihan seminggu 3 kali. 

Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data dengan statistik uji t dengan taraf 

signifikan 𝛼 = 0,05 didapat thitung (6,8) sedangkan ttabel (1,70), maka thitung >  ttabel maka 

Ha di terima dan HO ditolak. Dengan demikian Ha dapat diajukan dapat diterima, 

bahwa metode latihan interval intensif berpengaruh tehadap peningkatan kecepatan 



xviii  

  

sprint. Temuan dalam penelitian ini adalah metode latihan interval dapat digunakan 

untuk meningkatkan kecepatan sprint. Implikasi dari penelitian ini bahwa metode 

latihan interval intensif dapat digunakan sebagai salah satu jenis latihan untuk 

meningkatkan kecepatan lari sprint pada siswa.  

  

Kata Kunci : latihan, interval intensif, sprint.  

  

  

  

  

  

  

  

ABSTRACT  

This study aims to determine the effect of the Intensive interval training method on 

sprint running speed in the extracurricular activities of SMP Negeri 1 Indralaya. This 

type of research is a quasy experiment with a pretest-posttest one group design. The 

independent variable is intensive interval training, the dependent variable is the 

sprint speed. The study population was students who participated in extracurricular 

activities at SMP Negeri 1 Indralaya Utara. The sample in this study amounted to 30 

people. The instrument used was a sprint run test. The treatment in this study was in 

the form of intensive interval training methods, after being given training for 6 weeks 

with a frequency of exercise 3 times a week. Based on the results of research and data 

analysis with t test statistics with a significant level α = 0.05 obtained tcount (6.8) 

while ttable (1.70), then tcount> ttable then Ha is accepted and HO is rejected. Thus 

Ha can be proposed can be accepted, that intensive interval training methods affect 

the increase in sprint speed. The findings in this study are that interval training 

methods can be used to increase sprint speed. The implication of this research is that 

the method of intensive interval training can be used as one type of exercise to 

increase the speed of sprint running in students.  

Keywords: practice, intensive interval, sprint.  
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BAB I  

PENDAHULUAN  

  

1.1.   Latar Belakang Masalah  

Atletik merupakan salah satu cabang olahraga yang diminati masyarakat 

di Indonesia. Adanya klub dan ekstrakurikuler menjadi wadah untuk 

mempermudah menyalurkan bakat dan minat. Atletik merupakan induk dari 

semua olahraga karena atletik memberikan konstribusi gerakan dasar untuk 

cabang olahraga lainnya. Menurut Sukirno (2015:15). Atletik merupakan aktivitas 

jasmani atau latihan fisik, berisikan gerakan-gerakan alamiah dan wajar sesuai 

dengan apa yang dilaksanakan pada kehidupan sehari-hari. Seperti jalan, lari, 

lompat lempar dan tolak.  Pada kejuaraan atletik ada beberapa nomor yang 

dilombakan, seperti nomor lari, jalan, lompat, lempar dan tolak. Terkhusus nomor 

lari yang diperlombakan, diantaranya lari sprint (lari cepat), lari jarak mengah, 

dan lari jarak jauh. Menurut Hilman dalam karya ilmiah Cici Diah Lutfi Nurhayati 

(2018:2) lari sprint (jarak pendek) ialah nomor lari dalam perlombaan atletik yang 

sangat bergengsi dan populer, karena dengan jarak yang pendek, banyak peserta 

yang mengikuti nomor ini, maka dari itu atlet akan berlari sekencang-kencangnya 

dengan kemampuan maksimal yang atlet miliki dari start hingga finish dilakukan 

dengan kecepatan maksimal  

Lari merupakan nomor yang ada pada olahraga atletik. Lari ialah salah 

satu nomor yang diminati karena mudah dilakukan dimana dan kapan saja. 

Aktivitas lari tidak memandang umur, siapa saja bisa melakukannya tanpa ada 

batasan usia. Lari sudah banyak peminatnya melihat dengan tingginya minat 

olahraga. Perlombaan lari sudah banyak digelar dengan menggait sponsor dan 

instansi yang bersangkutan. Perlombaan yang diadakan bermaksud untuk melihat 

sejauh mana keberhasilan latihan yang selama ini dilakukan, dan dapat menjadi 

acuan jangka panjang dalam merencanakan program latihan dan mempersiapkan 

atlet yang optimal dan maksimal dan hasil akhrinya dapat mencapai prestasi.   

SMP Negeri 1 Indralaya Utara pada kenyataannya, nomor lari merupakan 

cabang pembelajaran atletik yang kurang diminati siswa. Hal ini disebabkan 
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karena cabang olahraga atletik pada nomor lari memberikan rasa cepat lelah, 

kurang menyenangkan, cepat bosan. Ini terlihat dari aktivitas siswa yang banyak 

duduk, berteduh, dan berbicara sendiri dengan teman selama pembelajaran 

penjasorkes dilakukan. Kenyataan dilapangan di SMP Negeri 1 Indralaya Utara 

didapatkan bahwa kemampuan lari sprint siswa masih tergolong lambat.   

Rendahnya hasil lari 100 meter tersebut dikarenakan berbagai faktor. Salah 

satunya adalah kurangnya kekuatan otot tungkai serta kebugaran siswa yang 

kurang baik. Untuk itu perlu diadakan latihan dalam meningkatkan kekuatan dan 

daya tahan tubuh serta daya otot tungkai agar dapat mendapatkan hasil lari yang 

maksimum. Untuk mendapatkan kecepatan, kekuatan dan kelenturan yang 

maksimal maka seorang siswa harus berlatih lebih intensif dan perlu mengikuti 

training yaitu suatu proses yang sistematis dari berlatih atau bekerja secara 

berulang-ulang dengan kian hari menambah jumlah beban latihan. Harsono 

(2010:24) menjelaskan bahwa zaman sekarang teknik-teknik melatih sudah 

menjadi semakin scientific dan semakin canggih. Prestasi-prestasi yang dahulu 

diperkirakan orang tidak mungkin akan dapat dicapai manusia, kini sering kali 

bukan impian lagi. Hal ini disebabkan karena pelatih-pelatih zaman sekarang 

(berbeda zaman dulu) sudah tidak terlalu sukar lagi untuk memperoleh dan 

memanfaatkan data-data ilmiah untuk aplikasi praktis coachingnya.  

Latihan harus disusun berdasarkan program yang jelas dan tepat dengan 

merencanakannya secara matang dan rasioanal dan dituangkan dalam program 

latihan. Harsono dalam Sukirno (2015:150) dalam pembuatan program latihan 

perlu direncanakan dan diorganisir untuk mendapatkan puncak prestasi yang 

dicapai atlet secara maksimal. Dalam meningkatkan kekuatan fisik utamanya daya 

tahan kecepatan yakni dengan latihan kecepatan, karena kecepatan bertujuan 

untuk menempuh jarak dengan waktu yang sesingkat-singkatnya. Metode latihan 

yang digunakan untuk mempengaruhi kecepatan lari sprint seperti metode latihan 

interval. Latihan interval adalah latihan yang diselangi dengan istirahat. Latihan 

interval dapat dimodifikasi menjadi berbagai macam bentuk latihan, sesuai dengan 

tujuan latihan dapat memanipulasi melalui: jarak latihan, tempo latihan, waktu 

pemulihan, sampai pada repetisi latihan (Wiguna,2017:164). Latihan Interval 
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terdapat berbagai bentuk metode, salah satunya yaitu metode latihan interval 

intensif. Menurut Syafruddin (2011:54), ciri-ciri metode interval intensif adalah 

intensitas beban 80–90% dari kemampuan maksimal, jumlah/volume beban 

sedang yaitu 6-10 kali perseri, interval/istirahat 90- 180 detik tiap seri, dan efek 

latihan ini adalah meningkatkan daya tahan kecepatan. Untuk mencapai hasil lari 

yang tepat tentunya juga ada beberapa hal yang harus didukung dengan kecepatan 

lari, gerakan tungkai, gerakan lengan, sikap badan dan kekuatan serta metode 

yang diajarkan oleh pelatih untuk daya tahan kecepatan. Hal-hal ini belum 

dimiliki oleh siswa SMP Negeri 1 Indralaya Utara, karena pada saat latihan siswa 

hanya sekedar melakukan tanpa arahan pelatih yang tidak memperhatikan aturan 

program latihan dan belum menggunakan metode yang tepat serta teknik, dan 

pelatih terkesan membiarkan, yang terpenting latihan dilakukan.   

Berdasarkan permasalahan tersebut maka peneliti melakukan metode 

latihan yang dapat meningkatkan kecepatan. Metode yang digunakan adalah 

metode latihan interval karena metode latihan interval terdapat berbagai variasi 

latihan, interval intensif salah satunya ialah jarak. Jarak yang akan ditempuh 

sesuai dengan tujuan yang akan dicapai. Dengan adanya variasi jarak akan 

memberikan tantangan untuk siswa yang mengikuti ekstrakurikuler atletik SMP 

Negeri 1 Indralaya Utara dalam meningkatkan kecepatan lari sprint. Serta 

memberikan rasa antusias dalam menghindari rasa kebosanan dalam berlatih 

dengan harapan dapat meningkatkan kecepatan maksimal siswa ekstrakurikuler 

SMP Negeri 1 Indralaya Selatan, serta dapat meningkatkan kecepatan berlari 

siswa dengan adanya variasi jarak dan pengulangan yang diawasi oleh pelatih. 

Menurut penjelasan yang sudah diuraikan penulis, maka penulis tertarik 

melakukan penelitian dengan judul  

“ Pengaruh latihan interval intensif terhadap kecepatan lari sprint pada kegiatan 

ekstrakurikuler SMP Negeri 1 Indralaya Utara”.   
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1.2  Permasalahan Penelitian  

1.2.1  Identifikasi Masalah  

Berdasarkan penjabaran pada latar belakang oleh penulis, maka 

ditemukan beberapa masalah, diantaranya :  

1. Kemampuan, yang dimiliki oleh siswa dalam cabang olahraga atletik, 

khususnya nomor lari sprint belum ada peningkatan dalam 1 tahun terakhir. 2. 

Kecepatan siswa dalam nomor lari sprint masih rendah.   

3. Pelatih yang kurang professional karena guru olahraga di sekolah tersebut 

dilatar belakangi cabang olahraga sepak bola, oleh sebab itu program 

latihan yang diberikan ke pada siswa lebih condong ke cabang olahraga 

sepak bola dari pada ke nomor lari sprint.  

4. Motivasi siswa yang menurun yang disebabkan oleh pelatih yang 

memberikan materi latihan yang sama dengan ekstrakurikuler sepak bola, 

oleh sebab itu siswa lebih memilih ekstrakurikuler sepak bola, karena yang 

mengikuti ekstrakurikuler atletik lebih sedikit dan siswa lebih banyak 

mengikuti ekstrakurikuler sepak bola.  

5. Belum adanya variasi latihan jarak, waktu istirahat dalam menghindari 

kejenuhan.  

1.2.2  Rumusan Masalah  

Melihat kenyataan yang telah dijelaskan pada latar belakang, temuan 

masalah dan batasan masalah, berhubungan dengan prestasi siswa pada kegiatan 

ektrakurikuler pada sekolah tersebut, khususnya lari sprint, disimpulkan bahwa 

masalah yang akan dilakukan penelitian yakni: “apakah terdapat peningkatan 

dengan latihan interval intensif  terhadap kecepatan lari sprint pada kegiatan 

ekstrakurikuler SMP Negeri 1 Indralaya Utara”.  

1.3  Tujuan Penelitian   

Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui peningkatan 

kecepatan lari sprint pada kegiatan ekstrakurikuler SMP Negeri 1 Indralaya Utara.   
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1.4  Manfaat Penelitian  

Hasil penelitian ini diharapkan bisa memberikan manfaat sebagai berikut 

: 1. Manfaat Teoritis  

1. Dapat dijadikan sebagai bahan evaluasi bagi pelatih dan guru 

pembinaan  dalam proses pelatihan di kegiatan ekstrakurikuler.  

2. Dampat menambah wawasan dan pengetahuan bagi peneliti 

tentang karya ilmiah untuk dapat dikembangkan lebih lanjut.  

3. Dapat memberikan bukti secara ilmiah terhadap kemampuan 

siswa melalui bentuk latihan interval intensif dapat 

mempengaruhi kecepatan lari sprint pada  ekstrakurikuler SMP 

Negeri 1 Indralaya  

Utara.   

2. Manfaat praktis  

1. Guru   

Memberikan pemahaman dengan harapan dapat meningkatkan 

pengetahuan  berkaitan dengan interval intensif yang dapat berguna 

bagi proses pembelajaran dan juga pada kegiatan ekstrakurikuler.  

2. Sprinter  

Bentuk latihan yang pas untuk meningkatkan kecepatan sprint, 

dengan karakteristik latihan yang cocok untuk meningkatkan 

kecepatan lari sprint, dan memberikan variasi latihan yang dapat 

memacu motivasi atlet.  

3. Penelitian berikutnya  

Berguna dan bermanfaat untuk bahan referensi untuk penelitian 

selanjutnya.   

  

4. Umum  

Memberikan informasi mengenai latihan yang dapat meningkatkan 

kecepatan sprint.  
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