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ABSTRAK 

 

Ongki Ahmad Yandi  2016: Pengaruh Metode Latihan Acceleration Sprint 

Terhadap Kecepatan Lari Pemain Sepak Bola 

Putra Wijaya Kota Padang 

 

 

 

 

Masalah penelitian adalah rendahnya kecepatan lari pada pemain SSB 

Putra Wijaya Kota Padang. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh 

latihan acceleration sprint terhadap kecepatan lari pada pemain sepakbola di SSB 

Putra Wijaya Kota Padang. 

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu untuk melihat pengaruh 

latihan Acceleration Sprint terhadap kecepatan lari. Populasi dalam penelitian ini 

pemain U17 Putra Wijaya Kota Padang yang mengikuti latihan rutin yang 

berjumlah 47 orang, sedangkan sampel diambil secara purposive sampling, maka 

sampel diambil hanya pemain yang berjumlah 20 orang. Setelah dilakukan pre-

test seluruh sampel akan diberi latihan Acceleration Sprint. Pelaksanaan 

penelitian terdiri dari 18 kali pertemuan, dalam seminggu latihan dilaksanakan 

sebanyak 3 kali. Instrumen penelitian yg digunakan adalah tes lari 30 meter.  

Hasil penelitian ini menyimpulkan bahwa Latihan Acceleration 

Sprint memberikan pengaruh yang signifikan terhadap kecepatan lari 

pemain Putra Wijaya Kota Padang. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga merupakan kegiatan yang dibutuhkan oleh setiap orang untuk 

mendapatkan kesegaran jasmani dengan adanya kesegaran diharapkan 

meningkatkan produktifitas. Disisi lain olahraga juga dapat dijadikan sebagai 

ajang kompetisi untuk berpacu dalam pencapaian sebuah prestasi, sebagai 

wujud mempertahankan prestasi baik secara individu, kelompok, maupun 

negara terutama pada cabang olahraga. 

Pembangunan dalam bidang olahraga tidak hanya dalam upaya 

peningkatan kesegaran jasmani saja, tetapi lebih dari itu mempunyai misi untuk 

meningkatkan prestasi olahraga itu sendiri, sebagaimana dijelaskan dalam 

undang-undang Republik Indonesiano.3 tahun 2005 tentang pembinaan dan 

pengembangan olahraga prestasi pada pasal 27 ayat 4 yang menyatakan bahwa 

: 

“Pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi di laksanaknan 

dengan memberdayakan perkumpulan olahraga, menumbuh 

kembangkan sentra pembinaan olahraga yang bersifat nasional dan 

daerah dan penyelenggaraan  kompetisi secara berjenjang dan 

berkelanjutan”. 

 

Berdasarkan kutipan diatas dijelaskan bahwa olahraga prestasi sebagai 

pondasi peningkatan kemampuan dan potensi atlet secara individual yang
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dilaksanakan melalui proses pembinaan pengembangan secara terencana, 

berjenjang berkelanjutan dan terprogram dengan dukungan ilmu pengetahuan 

dan teknologi keolahragaan serta meningkatkan latihan secara teratur dan 

melakukan pembinaan melalui wadah organisasi masing-masing untuk 

tercapainya prestasi yang membanggakan. 

Untuk mencapai prestasi olahraga seseorang harus memiliki 

kemampuan yang berkaitan dengan teknik dan kondisi fisik. Seperti yang 

dikemukakan oleh Syafrudin (2013:55) menyatakan kemampuan seseorang 

atau atlet dalam suatu pertandingan atau kompetisi pada dasarnya ditentukan 

oleh empat faktor yang menjadi unsur prestasi olahraga yaitu: (1) kondisi fisik, 

(2) teknik, (3) taktik, (4) faktor mental. Untuk mencapai hal tersebut diperlukan 

latihan yang rutin. 

Pada saat sekarang ini olahraga merupakan kebutuhan pokok yang 

sangat berkembang di kalangan masyarakat. Baik di Indonesia maupun di 

negara-negaralain. Perkembangan dan kemajuan ilmu memberikan perubahan 

terhadap berbagai bidang ilmu pengetahuan termasuk bidang olahraga. Saat ini 

olahraga tidaklah asing lagi bagi msyarakat, bahkan olahraga sudah mendarah 

daging bagi sebagian besar masyarakat. Olahraga dapat diartikan suatu 

kegiatan manusia yang ingin sehat baik jasmani maupun rohani. Salah satu 

cabang olahraga yang berkembang sesuai dengan perkembangan dan kemajuan 

ilmu pengetahuan dan teknologi pada saat sekarang ini adalah sepak bola. 

Cabang olahraga sepak bola merupakan cabang olahraga beregu 

yangdimainkan oleh dua tim, masing-masing terdiri dari 11 (sebelas) orang 
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pemain yang bertujuan untuk memasukan bola kegawang lawan. Seperti yang 

dikemukakan dalam (Buku ajar sepakbola, 2010) “ide pemain sepak bola 

adalah memasukan bola kegawang lawan sebanyak-banyaknya dan 

mempertahankan bola agar tidak kebobolan”. 

 

Untuk mencapai ide permainan sepak bola itu, seorang pemain harus 

menguasai unsur-unsur fisik. Djezed (1985:5) menyatakan unsur-unsur fisik 

yang penting dalam sepak bola adalah : (1) Agility (kelincahan), (2) flexibility 

(keluesan gerak), (3) Speed (kecepatan), (4) strength (kekuatan), (5) endurance 

(daya tahan), (6) balance (keseimbangan). 

Berdasarkan pendapat di atas bahwa komponen kondisi fisik sangat 

mempengaruhi prestasi seorang atlet. Jadi seorang pemain sepak bola dituntut 

untuk menguasai atau memiliki unsur-unsur tersebut agar atlet tersebut dapat 

meraih prestasi yang tinggi, salah satunya yang harus dikuasai adalah  

kecepatan.  

Kecepatan merupakan kondisi fisik yang sangat penting dalam olahraga 

permainan sepakbola. Kecepatan adalah kemampuan seseorang dalam 

berpindah tempat dari satu titik ke titik lainnya dalam waktu yang sesingkat-

singkatnya. Sejalan dengan hal diatas kecepatan dalam sepak bola sangat 

bepengaruh, hal ini dapat dilihat pada saat melewati lawan baik dengan bola 

maupun tanpa bola. Kecepatan sering digunakan pada saat menggiring bola 

dengan kecepatan tinggi, menerima umpan (bola daerah) dari rekan satu tim 

dan mengejar lawan pada saat lawan menggiring bola dengan kecepatan tinggi, 
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melakukan serangan balik dan membantu pertahanan pada saat diserang balik 

lawan. Pemain yang memiliki kecepatan sangat bagus pada umumnya sangat 

susah diantisipasi gerakannya oleh pemain lawan. Dalam olahraga sepak bola 

modren pada umumnya semua pemain dituntut untuk memiliki kecepatan 

dalam memainkan sepak bola total football, karena jenis sepak bola ini 

menuntut semua pemain untuk melakukan serangan dengan cepat ketika 

hendak menyerang dan semua pemain dituntut juga untuk kembali bertahan 

dengan cepat ketika terjadi serangan balik dari tim lawan.  

Putra Wijaya adalah salah satu dari sekian banyak sekolah sepakbola 

yang berada di kota Padang. SSB Putra Wijaya ini mulai berdiri pada tanggal 

20 maret 2007 dan Uthan Al hakim sebagai pemilik dan sekaligus menjadi 

pelatih utama berlisensi D pada SSB tersebut. SSB Putra Wijaya ini sudah 

cukup banyak mendapatkan prestasi berkat kerja keras dan semangat mereka, 

namun hal tersebut mereka dapatkan hanya pada level senior. Sedangkan pada 

level junior (U17) berbanding terbalik dengan senior mereka, pada (U17) 

mereka mengalami penurunan prestasi, faktor yang mempengaruhi prestasi 

mereka salah satunya adalah kecepatan lari mereka yang agak lambat. 

Seharusnya pemain SSB (U17) ini memiliki kecepatan lari yang baik karena 

mereka cukup rutin melakukan latihan, SSB ini melakukan latihan 3 kali 

seminggu yaitu pada hari rabu, jum’at dan minggu pagi. 

Namun pada kenyataanya setelah beberapa kali melakukan observasi 

saat Putra Wijaya melakukan latihan maupun  pertandingan, peneliti melihat 

sangat rendahnya kecepatan lari pemain Putra Wijaya, hal itu terlihat pada saat 
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pemain depan menerima umpan (bola daerah) dari rekannya dimana dia sangat 

lambat mengejar bola tersebut sehingga tidak dapat menguasainya, dan pemain 

belakang yang sering lambat melakukan antisipasi, mereka selalu tertinggal 

oleh pemain depan lawan saat melakukan sprint, hal tersebut sangat sering 

terjadi, mereka tidak mampu untuk melakukan permainan total football. 

Rendahnya kecepatan lari pemain Putra Wijaya ini disebabkan oleh 

banyak faktor yang mempengaruhi, seperti : serabut otot, teknik lari, 

keturunan, umur, konsentrasi, dan belum tersedianya metode latihan yang tepat 

dalam meningkatkan kecepatan lari pemain Putra Wijaya. Hal tersebut terlihat 

dari latihan yang dilakukan masih bersifat monoton seperti latihan yang 

bersifat sama dari setiap kali pertemuan, latihan yang mereka lakukan tidak 

pernah memfokuskan pada kecepatan semata, mereka selalu mencampurkan 

semua unsur kondisi fisik saat melakukan latihan.  

 Dari pernyataan di atas, maka peneliti tertarik untuk mengadakan 

penelitian mengenai kecepatan lari dengan metode Acceleration Sprint. Oleh 

sebab itu peneliti mengajukan judul penelitian tentang “Pengaruh Metode 

Latihan Acceleration Sprint Terhadap Kecepatan Lari Pemain Sekolah Sepak 

Bola (SSB) Putra Wijaya Kota Padang. 
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B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang dikemukakan diatas, dapat di 

identifikasi beberapa masalah seba/gai berikut : 

1. Metode latihan kecepatan belum dilakukan dengan baik. 

2. Serabut otot mempengaruhi kecepatan. 

3. Umur mempengaruhi kecepatan. 

4. Konsentrasi mempengaruhi kecepatan. 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan pada identifikasi masalah, ternyata cukup banyak faktor 

yang dapat mempengaruhi kecepatan lari pemain  Putra Wijaya, oleh karena itu 

berbagai keterbatasan yang peneliti miliki maka peneliti hanya melihat 

Pengaruh Metode Latihan Acceleration Sprint Terhadap Kecepatan Lari 

Pemain Putra Wijaya Kota Padang. 

D. Perumusan Masalah 

Sesuai dengan pembatasan masalah di atas maka dalam penelitian ini 

akan dikemukakan perumusan masalah sebagai berikut “Bagaimana Pengaruh 

Metode Latihan Acceleration Sprint Terhadap Kecepatan Lari Pemain Putra 

Wijaya Kota Padang?” 
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E. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besar 

Pengaruh Metode Latihan Acceleration Sprint Terhadap Kecepatan Lari 

Pemain Putra Wijaya Kota Padang. 

F. Manfaat Penelitian 

Hasil Penelitian ini dapat bermanfaat untuk hal-hal berikut : 

1. Bagi peneliti sebagai salah satu persyaratan untuk memperoleh gelar sarjana 

pada jurusan Kesehatan dan Rekreasi di Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Padang. 

2. Sebagai bahan acuan bagi pelatih dan pembina cabang olahraga sepak bola 

sebagai masukan dalam pembinaan olahraga praktek. 

3. Dapat memberikan informasi serta menjadi sumbangan ilmu pengetahuan 

bagi pelatih. 

4. Sebagai bahan bacaan pada perpustakaan Jurusan Ilmu Keolahragaan 

Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

 

 

 

 

 

 

 

 


