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PENGARUH LATIHAN INTERVAL INTENSIF TERHADAP KECEPATAN  

LARI SPRINT PADA KEGIATAN EKSTRAKURIKULER  

SMP NEGERI 4 SATU ATAP INDRALAYA 
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ABSTRAK 
 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh metode latihan interval 

Intensif terhadap kecepatan lari sprint pada kegiatan ekstrakurikuler SMP Negeri 

4 Satu Atap 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 4 Satu 

Atap Indralaya. 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 (26,88) 

sedangkan ttabel (1,701), maka thitung > ttabel sehingga hipotesis dapat diterima, 

bahwa metode latihan interval intensif berpengaruh tehadap peningkatan 

kecepatan sprint. Temuan dalam penelitian ini adalah metode latihan interval 

intensif 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 - kata kunci : Latihan, Interval Intensif, Sprint. 
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THE EFFECT OF INTENSIVE INTERVAL TRAINING ON SPEED 

SPRINT RUN IN EXTRACURRICULAR ACTIVITIES AT  

SMP 4 SATU ATAP INDRALAYA. 

 

SRIWIJAYA UNIVERSITY 

 

ABSTRACT 

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

the speed of sprinting in extracurricular activities at SMP N 4 Satu Atap 

Indralaya. The type of research used is a quasi experiment with a pretest posttest 

one group design. The independent variable is intensive interval training, the 

dependent variable is the speed of sprinting. The population of this study were 

students who took part in extracurricular activities at SMP N 4 Satu Atap 

Indralaya. The sample in this study amounted to 30 people. The instrument used is 

a sprint running test. The treatment in this study was an intensive interval training 

method, after being given exercise 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 of = 0.05, it was obtained tcount (26.88) while ttable 

(1.701), then tcount > ttable so that the hypothesis can be accepted, that the intensive 

interval training method has an effect on increasing sprint speed. The finding in 

this study is that intensive interval training methods can be used to increase sprint 

speed. The implication of this research is that the intensive interval training 

method can be used as a type of exercise to increase the speed of sprint running in 

students. 

 

Key Words : Training, Intensif Interval, Sprint. 
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ABSTRAK 
 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh metode latihan interval 

Intensif terhadap kecepatan lari sprint pada kegiatan ekstrakurikuler SMP Negeri 

4 Satu Atap 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 4 Satu 

Atap Indralaya. 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 (26,88) 

sedangkan ttabel (1,701), maka thitung > ttabel sehingga hipotesis dapat diterima, 

bahwa metode latihan interval intensif berpengaruh tehadap peningkatan 

kecepatan sprint. Temuan dalam penelitian ini adalah metode latihan interval 

intensif 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 - kata kunci : Latihan, Interval Intensif, Sprint. 

  



 
 

ABSTRACT 

 

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

the speed of sprinting in extracurricular activities at SMP N 4 Satu Atap 

Indralaya. The type of research used is a quasi experiment with a pretest posttest 

one group design. The independent variable is intensive interval training, the 

dependent variable is the speed of sprinting. The population of this study were 

students who took part in extracurricular activities at SMP N 4 Satu Atap 

Indralaya. The sample in this study amounted to 30 people. The instrument used is 

a sprint running test. The treatment in this study was an intensive interval training 

method, after being given exercise 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 of = 0.05, it was obtained tcount (26.88) while ttable 

(1.701), then tcount > ttable so that the hypothesis can be accepted, that the intensive 

interval training method has an effect on increasing sprint speed. The finding in 

this study is that intensive interval training methods can be used to increase sprint 

speed. The implication of this research is that the intensive interval training 

method can be used as a type of exercise to increase the speed of sprint running in 

students. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang 

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 (Sukirno, 2017:17). Atletik 

merupakan induk dari semua olahraga karena atletik memberikan konstribusi 

gerakan dasar untuk cabang olahraga lainnya, salah satu cabang olahraga atletik 

yang banyak digemari dan popular ialah nomor lomba lari. Adanya 

ekstrakurikuler dan klub menjadi wadah untuk mempermudah menyalurkan bakat 

dan minat. 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 dilintasan. 

Istimewanya cabang olahraga Atletik pada setiap cabang olahraga, 

dikarenakan seluruh Olahragawan (Atlet) pada setiap cabang olahraga dalam 

melakukan persiapan latihan dapat dipastikan melakukan gerakan-gerakan atletik, 

terutama yang berkaitan dalam mempersiapkan kondisi fisik secara optimal 

(Sukirno, 2017:2). Menurut Sulastio pada Jurnal Sport Area (2015:4) Prestasi 

Olahraga Atletik dapat mengharumkan nama bangsa di dunia Internasional. Hal 

ini menunjukkan bahwa pembinaan atletik sangat penting dan tidak bisa diabaikan 

karena memiliki peran penting dalam mewujudkan cita-cita pembangunan 

Nasional. Kementerian Pendidikan dan Kebudayaan memprogramkan kegiatan 

Kompetisi Olahraga Siswa Nasional (KOSN) cabang olahraga atletik tingkat SMP 

dengan nomor lari 60 meter yang dilaksanakan secara berjenjang mulai dari 

tingkat sekolah, Kabupaten/Kota, Provinsi sampai dengan tingkat Nasional 

(Direktorat Pembinaan SMP, 2019:21). Kompetisi Olahraga yang diadakan 



 
 

bertujuan untuk mengembangkan bakat dan minat siswa SMP dalam bidang 

olahraga sekaligus menjadi jalan dalam memotivasi siswa untuk terus belajar, 

berlatih, berkompetisi secara sportif dan menjadi ajang pembibitan siswa yang 

kelak dapat berprestasi lebih ditingkat nasional maupun internasional 

mengharumkan bangsa. 

Berdasarkan pengamatan penulis pada saat observasi awal di SMP 

Negeri 4 Satu Atap Indralaya, masalah yang dihadapi siswa yang mengikuti 

ekstrakurikuler atletik pada cabang nomor lari yaitu masih rendahnya hasil lari 

sprint dikarenakan berbagai faktor. Salah satunya kekuatan otot kaki yang masih 

lemah dan daya tahan tubuh siswa yang masih rendah. Untuk itu perlu diadakan 

latihan dalam meningkatkan kekuatan otot kaki dan daya tahan tubuh agar mampu 

mendapatkan hasil lari yang maksimum. Untuk mendaptkan kecepatan, kekuatan 

dan kelenturan yang maksimal maka seorang siswa harus 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. 

Menurut Sukandi (2020:5) permasalahan yang dihadapi oleh pelatih 

atletik khususnya nomor sprint yaitu kesulitan dalam memilih metode latihan 

yang tepat, kurangnya variasi latihan dan sulit menentukan intensitas latihan untuk 

meningkatkan prestasi sprint, serta dalam penyusunan latihan yang efisien dan 

memiliki relevansi yang sejalan dengan tujuan latihan. Oleh karena itu, perlu 

diadakan program latihan yang disusun bervariasi untuk meningkatkan kecepatan 

serta untuk menghindari kejenuhan, keengganan, dan kesehatan (Sukadiyanto dan 

Muluk, 2012:20). 

Pembuatan program latihan perlu direncanakan dan diorganisir untuk 

mendapatkan puncak prestasi yang dicapai atlet secara maksimal (Harsono dalam 

Sukirno, 2015:150). Metode yang digunakan untuk mempengaruhi kecepatan lari 

sprint seperti metode latihan interval Intensif. Menurut Ahmad Yamin dan Gusril 

(2020:31) latihan interval intensif memiliki karakter repetisi lebih sedikit dan 

istirahat yang lama dan sudah ditentukan mengenai intensitas, repetisi, jumlah set 



 
 

dan istirahatnya. Latihan interval intensif dapat meningkatkan kecepatan, power, 

otomatis gerak teknik, daya tahan tubuh serta kekuatan otot tungkai agar 

mendapatkan hasil lari yang maksimal sehingga dapat meningkatkan prestasi 

siswa. Latihan ini juga memberikan variasi latihan jarak yang akan ditempuh oleh 

siswa sesuai dengan tujuan yang akan dicapai. Dengan adanya variasi tersebut 

maka dapat memberikan tantangan, serta meningkatkan rasa antusias yang tinggi 

sehingga siswa dapat terhindar dari rasa bosan dalam mengikuti latihan lari sprint 

pada kegiatan ekstrakurikuler. 

Berdasarkan latar belakang diatas maka penulis tertarik melakukan 

penelitian dengan judul “Pengaruh Latihan Interval Intensif terhadap 

Kecepatan Lari Sprint pada Kegiatan Ekstrakurikuler SMP Negeri 4 Satu 

Atap Indralaya”. 

1.2 Permasalahan Penelitian 

1.2.1 Identifikasi Masalah  

Berdasarkan uraian latar belakang di atas, dapat diidentifikasi masalah 

sebagai berikut: 

1. Kecepatan lari sprint siswa SMP N 4 Satu Atap Indralaya yang mengikuti 

ekstrakurikuler dalam nomor lari sprint masih tergolong lambat. 

2. Metode latihan yang diberikan masih belum maksimal dalam meningkatkan 

kecepatan lari sprint. 

3. Belum adanya metode latihan yang dapat meningkatkan daya tahan tubuh. 

 

1.2.2 Pembatasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang di atas, agar permasalahan yang dibahas tidak 

terlalu meluas serta tidak menyimpang dari sasaran sebenarnya, maka perlu 

adanya pembatasan masalah yang diteliti agar hasil peneliti lebih terarah serta 

tidak menimbulkan penafsiran yang berbeda-beda. Pada penelitian ini hanya 

difokuskan pada pengaruh latihan interval intensif terhadap kecepatan lari sprint 

pada kegiatan ekstrakurikuler di SMP N 4 Satu Atap Indralaya. 

 



 
 

 

1.2.3 Rumusan Masalah 

Rumusan masalah dalam penelitian ini yaitu “Apakah ada pengaruh 

kecepatan lari sprint dengan latihan interval intensif pada kegiatan ekstrakurikuler 

di SMP N 4 Satu Atap Indralaya?”. 

 

1.3 Tujuan Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui peningkatan kecepatan lari 

sprint pada kegiatan ekstrakurikuler SMP N 4 Satu Atap Indralaya. . 

 

1.4 Manfaat Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi berbagai pihak 

berikut ini, yaitu: 

1. Bagi Siswa, sebagai bahan pengetahuan bahwa dalam latihan interval intensif 

dapat meningkatkan hasil lari sprint. 

2. Bagi Sekolah, sebagai bahan masukan bagi perencanaan peningkatan prestasi 

Ekstrakurikuler, khususnya cabang orahraga atletik. 

3. Bagi Guru, sebagai bahan masukan dalam melaksanakan kegiatan 

pembelajaran dan sebagai informasi hasil lari sprint dengan menggunakan 

latihan interval intensif. 

4. Bagi Peneliti berikutnya, sebagai bahan referensi untuk penelitian 

selanjutnya. 
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