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PENGEMBANGAN MODEL LATIHAN PADA LARI SPRINT UNTUK 

SISWA CABANG OLAHRAGA ATLETIK SEKOLAH OLAHRAGA 

NEGERI SRIWIJAYA 

 

Oleh : 

Nama  : Harits Wafii 

NIM  : 06061282025027 

Pembimbing : Destriana, M.Pd 

 

ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengembangkan model latihan pada lari sprint untuk 

siswa pada cabang olahraga atletik di Sekolah Olahraga Negeri Sriwijaya. Model 

dalam penelitian R&D yang digunakan adalah metode ADDIE (analysis, design, 

development, implementation, evaluation). Subjek penelitian terdiri dari siswa yang 

menekuni bidang atletik dengan nomor lari sprint yang dipilih melalui teknik 

purposive sampling, yang melibatkan siswa cabang olahraga atletik sampel pada 

penelitian ini berjumlah 8 siswa. Instrumen tes menggunakan observasi, 

wawancara, angket, dan tes lari 60 meter. Implementasi dilakukan dilapangan 

latihan atletik dan didalam penelitian ini berupa latihan menggunakan karet ban, 

menggunakan box, latihan push up membelakangi badan, dan lari huruf T selama 6 

minggu dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu. Teknik analisis data yang 

digunakan adalah menggunakan kelayakan (Sugiyono) dan validasi dari para ahli, 

serta uji hipotesis untuk melihat pengaruh model latihan lari sprint. Berdasarkan 

hasil uji hipotesis penelitian ini Ha diterima dan Ho ditolak. Temuan penelitian ini 

adalah model latihan lari sprint.   

Kata Kunci: Latihan, lari sprint, atletik 
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DEVELOPMENT OF TRAINING MODELS FOR SPRINT RUNNING FOR 

STUDENTS OF SPORTS ATHLETICS BRANCH OF SRIWIJAYA STATE 

SPORTS SCHOOL 

By : 

Name  : Harits Wafii 

NIM  : 06061282025027 

Supervisor  : Destriana, M.Pd 

ABSTRACK 

This research aims to develop a training model for sprinting for students in athletics 

at the Sriwijaya State Sports School. The model used in R&D research is ADDIE 

(analysis, design, development, implementation, evaluation). The research subjects 

consisted of students who were involved in athletics with sprint events selected 

through a purposive sampling technique, which involved students in athletics. The 

sample in this study was 8 students. The test instrument uses observation, interviews, 

questionnaires, and a 60 meter running test. Implementation was carried out in the 

athletic training field and in this research in the form of training using rubber tires, 

using a box, back-to-body push-up exercises, and running the letter T for 6 weeks 

with a training frequency of 3 times a week. The data analysis technique used is 

feasibility (Sugiyono) and validation from experts, as well as hypothesis testing to 

see the effect of the sprint training model. The findings of this research are a sprint 

training model.   

Keywords: Training, sprinting, athletics 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Olahraga merupakan aktifitas fisik manusia yang berupaya untuk 

pembentukan manusia seutuhnya yang sehat jasmani dan rohani serta memiliki 

mental yang baik, bahwasannya olahraga diatur secara sistematis menurut aturan 

perundang – undangan terutama di Indonesia karena olahraga merupakan sarana 

yang dapat diberdayakan untuk mengangkat harkat dan martabat suatu negara, 

apabila suatu negara tersebut dapat dikenal oleh negara lain, dengan begitu 

Indonesia dapat diperhitungkan negara lain dalam bidang olahraga.  

Atletik adalah salah satu cabang olahraga tertua yang telah dilakukan oleh 

manusia sejak jaman purba hingga sekarang. Bahkan, boleh dikatakan sejak adanya 

manusia didunia, atletik itu sudah ada. Karena gerakan-gerakan yang ada didalam 

cabang olahraga atletik seperti berjalan, berlari, melempar, dan melompat adalah 

gerakan yang dilakukan sehari-hari oleh manusia itu sendiri. Menurut Sukirno 

(2017:51) Cabang olahraga atletik termasuk cabang olahraga individu yang 

memiliki nomor-nomor lomba paling banyak, tidak hanya nomor lapangan tetapi 

banyak juga nomor-nomor yang dilakukan dilintasin. Menurut (Indra & 

Lumintuarso, 2017). Lari sprint merupakan salah satu cabang olahraga atletik yang 

termasuk dalam materi pokok pendidikan jasmani. Lari merupakan lompatan yang 

berturut-turut dan didalamnya terdapat suatu phase dimana kedua kaki tidak 

menginjak/menumpu pada tanah. Pengembangan dan pembinaan cabang olahraga 

atletik seperti halnya dengan olahraga lainnya, yang ditentukan oleh berbagai faktor 

yang terkait, ada dari atlet itu sendiri, dan tidak menutup kemungkinan juga faktor 

dari pelatih yang berkualitas, sarana dan prasarana olahraga itu sendiri. Olahraga 

yang baik ialah olahraga yang didukung oleh pemerintah, masyarakat, dan juga 

pendanaan yang memadai agar nantinya atlet itu dapat berprestasi dengan sangat 

baik dan mengalami kemajuan. Undang-undang Republik Indonesia tahun 2005 

“tentang sistem keolahragaan nasional secara eksplisit menegaskan bahwa olahraga 

prestasi merupakan jenis olahraga yang membina dan mengembangkan 

olahragawan secara terencana, berjenjang, dan berkelanjutan melalui kompetisi 
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untuk mencapai prestasi dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi 

olahraga”. 

Prestasi cabang olahraga atletik Indonesia dari tahun ke tahun mengalami 

penurunan. Sepanjang sejarah olimpiade dan kejuaraan dunia atletik, hanya pada 

tahun 1998 pelari cepat perorangan Indonesia memasuki babak semifinal. Hingga 

akhirnya di kejuaraan dunia atletik junior tahun 2018 yang berlangsung di Tampere, 

Finlandia. Seorang pemuda yang bernama lalu muhammad zohri menjadi juara 

dengan catatan waktu 10,22 detik. Zohri adalah pemegang rekor nasional 100 m 

dengan catatan waktu 10,03 detik. 

Lari jarak pendek atau sprint yang sering dilombakan baik ditingkat daerah, 

nasional maupun internasional adalah 100 meter sampai 400 meter. Dari berbagai 

nomor lari sprint ini, nomor 100 meter adalah yang menarik untuk disaksikan 

karena dengan kecepatanya menempuh jarak yang pendek. Sprint atau lari pendek 

merupakan lari dengan menggunakan kecepatan maksimum sepanjang jarak yang 

ditempuh. Selain membutuhkan kecepatan yang tinggi seorang atlet lari sprint juga 

perlu mementingkan komponen biomotorik, salah satunya yaitu kekuatan otot. 

Kekuatan otot merupakan komponen biomotorik yang diperlukan oleh semua atlet, 

dengan kadar tingkatan yang berbeda satu dengan lainnya. Komponen ini 

ditingkatkan dengan cara memberikan tahanan yang internal maupun eksternal 

terhadap otot yang bersangkutan.  

Keterampilan lari sprint ini bukan hanya penting untuk cabang olahraga 

atletik saja, tetapi juga penting untuk olahraga lainya. Meskipun keberhasilan dalam 

lari sprint ditentukan oleh kemampuan pelari untuk menggabungkan aksi kedua 

tungkai, kedua lengan, batang tubuh dan sebagainya akan menjadi keseluruhan 

gerakan yang terkoordinasi. Lari sprint ini bukan hanya dipengaruhi oleh kekuatan 

otot tungkai saja, akan tetapi dipengaruhi juga oleh kekuatan ayunan tangan. 

Semakin besar kekuatan otot tangan dalam mengayun maka akan semakin 

cepat pula pergerakan kaki dalam berlari. Kekuatan otot tangan dibutuhkan saat 

akselerasi pertama dari start block, dimana atlet harus mampu mengayunkan kedua 

tangannya dengan kuat yang bertujuan memberikan kecepatan berlari pada saat 

akselerasi sehingga memberikan gerak yang seimbang antara ayunan tangan dengan 
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kayuhan kaki. Jika kecepatan ayunan tangan dan kayuhan kaki ini tidak seimbang 

bisa nantinya membuat atlet ini jatuh saat keluar dari start block.  

Berdasarkan observasi yang dilakukan banyak sekali faktor yang 

mempengaruhi kecepatan atlet lari sprint dari segi ayunan tangan yang belum 

sempurna untuk tekniknya, otot tungkai kaki yang belum memiliki power yang 

kuat, kestabilan pelari disaat berlari, mulai dari ayunan tangan hingga kelincahan 

kaki atlet itu sendiri. Untuk ayunan tangan sendiri itu hanya sekedarnya 

mengayunkan tangan dengan gerakan atau teknik yang belum benar. Hal ini yang 

dikhawatirkan untuk kedepannya jika ayunan tangan ini tidak memiliki latihan 

khusus dan dianggap hal tidak penting oleh atlet yang mengikuti lomba. Kekuatan 

otot kaki daya ledak atlet disaat start saja masih belum maksimal karena masih 

kurangnya latihan yang dilakukan menggunakan model yang tepat.  

Pengembangan model latihan sangat dibutuhkan untuk keberhasilan atlet lari 

sprint dalam menambah kecepatannya, selain untuk kecepatan banyak faktor yang 

terkena dampak positif dari model-model latihan yang akan dikembangkan. Selain 

latihan dasar yang digunakan dalam berlatih ada faktor penting lain yang harus 

diperhatikan pelatih yaitu model-model latihan yang dapat membentuk mulai dari 

otot kaki, otot tangan, serta berpengaruh juga diteknik dasar dalam berlari sprint. 

Teknik dasar yang berpengaruh itu bisa berupa gerakan saat berlari, ayunan tangan 

disaat berlari, sikap badan sewaktu berlari, dan bisa juga hal-hal yang sebelumnya 

tidak dipikirkan dapat diperbaiki dengan adanya pengembangan model latihan lari 

sprint.  

Model latihan yang dapat dikembangkan setelah hasil observasi ini ada 

beberapa model latihan, permasalahan yang menjadi sorotan didalam observasi 

yaitu: mengenai kecepatan kaki keluar dari blok start, teknik ayunan tangan yang 

masih belum benar, kekuatan ayunan tangan masih belum bisa mengimbangi 

kecepatan kaki saat posisi berlari, dan masih kurangnya kelincahan kaki sewaktu 

berlari. Itulah empat permasalahan yang nantinya akan menjadi target dari 

pengembangan model latihan lari sprint ini. Jika model latihan ini memang terjadi, 

diharapkan atlet itu sungguh-sungguh untuk menjalankannya, percuma saja jika 

latihannya dijalankan tapi tidak sungguh-sungguh hanya dapat capeknya saja, tanpa 

adanya peningkatan disetiap proses yang telah siswa cabang olahraga atletik jalani 
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berhari-hari mungkin berbulan-bulan disaat pelaksanaan perkembangan model 

latihan ini.  

Model latihan yang akan digunakan untuk sorotan yang pertama mengenai 

kecepatan kaki keluar dari blok start ini dengan latihan naik turun bangku, karena 

naik turun bangku ini memberikan kekuatan untuk power tungkai dari atlet yang 

melakukannya. Bukan hanya untuk power tungkai saja, naik turun box ini bisa 

memberikan dampak pada kelincahan kaki atlet itu juga. Model latihan naik turun 

bangku juga memberikan keringanan biaya karena mudahnya menemukan bangku 

yang bisa digunakan. Model latihan yang cocok digunakan pada permasalahan 

kedua mengenai teknik ayunan tangan yang benar dengan menggunakan model 

latihan menarik karet ban, menarik karet ban ini salah satu model yang dapat 

berfungsi melatih teknik dari ayunan tangan seorang atlet juga, serta bisa 

bermanfaat agar kekuatan otot tangan bertambah. Menarik karet ban sama halnya 

dengan naik turun bangku, dimana karet ban sendiri sangat mudah ditemukan, serta 

tidak memakan biaya mahal dalam mendapatkannya. Hal kecil seperti karet ban ini 

sering tidak terpikirkan untuk pemanfaatannya. Dari benda yang sebenarnya tidak 

bisa dipergunakan lagi hingga bernilai dimata orang yang bisa memikirkan 

kegunaanya. 

Model latihan untuk sorotan permasalahan yang ketiga mengenai kekuatan 

ayunan tangan belum bisa mengimbangi kecepatan langkah kaki untuk menjaga 

keseimbangan disaat berlari bisa menggunakan model latihan push up tangannya 

dibelakang, cara melakukannya bisa berawal dari duduk ditepi kursi dengan 

masing-masing telapak tangan disisi kalian. Berpegangan diujung kursi itu serta 

mulai menurunkan tubuh anda secara perlahan, pastikan badan belakang anda tidak 

menyentuh lantai. Saat menurunkan tubuh, tahan posisi kira-kira 5 detik, dan baru 

angkat kembali tubuh kalian untuk duduk ditepi kursi. Untuk pengulangan gerakan 

ini bisa 10 sampai 15 kali disetiap setnya. Latihan ini akan memperkuat otot bahu 

dan tricep atlet, dan bisa menjadi menambah kekuatan ayunan tangan seorang atlet. 

Untuk model latihan yang bisa digunakan dalam permasalahan keempat ini 

mengenai kurangnya kelincahan kaki atlet sewaktu berlari menggunakan model 

latihan lari huruf T, hal ini sangat efektif dalam segi menambah kelincahan terhadap 

kaki atlet. 
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Pentingnya penelitian ini dilakukan agar nantinya masalah mengenai tentang 

variasi model latihan lari sprint dan seperti apa model latihan lari sprint yang ramah 

biaya dan tidak memerlukan alat-alat yang sulit didapatkan ini dilakukan. Untuk 

atlet dan siswa juga bisa mendapatkan pengetahuan tentang bagaimana alat-alat 

disekitarnya yang awalnya dianggap tidak berguna, tapi sebenarnya memiliki 

fungsi yang sangat berdampak pada peningkatan kecepatan mereka. Produk dari 

penelitian ini nantinya berbentuk sebuah buku, dan para guru, pelatih, siswa serta 

atlet mampu mengetahui model latihan lari sprint ini dan menerapkan model latihan 

lari sprint yang terdapat didalam buku itu nantinya. 

Pengembangan model latihan yang nantinya akan dilakukan oleh peneliti 

sangat bisa diterapkan oleh atlet, serta pelatih juga dapat menerapkannya. Karena 

model latihannya yang simpel, biaya yang digunakan juga terjangkau serta 

beberapa contoh model latihan diatas tidak menggunakan biaya sepeserpun. 

Berdasarkan permasalahan diatas perlu dilakukan “Pengembangan Model latihan 

Lari Sprint Untuk Siswa Cabang Olahraga Atletik Sekolah Olahraga Negeri 

Sriwijaya”. 

1.2 Permasalahan Penelitian 

1.2.1 Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang di atas yang telah disampaikan dapat diketahui 

masalah sebagai berikut: 

1. Kurangnya pengetahuan siswa tentang latihan dasar ayunan tangan pada 

lari sprint. 

2. Kurangnya kekuatan kaki disaat melakukan dorongan disaat start. 

3. Guru masih belum bisa memanfaatkan benda-benda sekitar untuk 

digunakan sebagai alat latihan. 

4. Kurangnya model latihan yang diterapkan kepada atlet untuk menunjang 

kecepatan atlet lari sprint. 

1.2.2 Batasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah di atas maka batasan masalah dalam 

penelitian ini pengembangan model latihan pada lari sprint. 
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1.2.3 Rumusan Masalah   

Adapun rumusan masalah dalam penelitian ini adalah bagaimana 

pengembangan model latihan lari sprint untuk atlet cabang olahraga atletik nomor 

lari sprint ini dilakukan? 

1.3 Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengembangkan model latihan lari sprint 

untuk siswa Sekolah Olahraga Negeri Sriwijaya. 

1.4 Manfaat Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat untuk berbagai pihak 

berikut ini, yaitu: 

1) Bagi siswa, sebagai bahan pengetahuan atlet mengenai model latihan ini 

dapat memberikan dampak pada kecepatan atlet. 

2) Bagi guru, sebagai bentuk latihan yang nantinya akan diterapkan untuk 

atlet yang di latih. 

3) Bagi peneliti berikutnya, dapat menjadi referensi untuk penelitian 

selanjutnya. 

4) Bagi sekolah, sebagai bahan masukan agar kedepannya model latihan lari 

sprint ini diterapkan pada mata pelajaran olahraga materi atletik. 
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