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ABSTRAK 

Teddy Rezki Rivanta  (2018) :    Pengaruh latihan Acceleration Sprint    

                                                       Terhadap Kecepatan Lari Jarak pendek      

                                                       Atlet Atletik Kabupaten Pasaman.  

Masalah penelitian adalah Belum terlihat secara objektifnya Cepat lari jarak 

pendek atlet atletik kabupaten pasaman. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

pengaruh latihan Acceleration sprint terhadap Kecepatan lari jarak pendek Atlet atletik 

kabupaten pasaman. 

Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen semu. populasi dalam penelitian 

ini adalah atlet yang mengikuti O2SN tingkat SLTA dan atlet-atlet yang latihan di 

lapangan atletik kabupaten pasaman. Sampel berjumlah 12 orang dan Teknik 

pengambilan sampel adalah dengan tekhnik purposive sampling,. Penarikan data 

dilakukan dengan cara melakukan pre-test  lari 100 meter, selanjutnya diberikan 

perlakuan latihan acceleration sprint sebanyak 18x pertemuan dan selanjutnya  post-test 

lari 100 meter. Analisa data dan pengujian hipotesis menggunakan teknik analisis 

komparasi dengan menggunakan rumus uji beda mean (uji t) dengan taraf signifikan α = 

0,05. 

Dari analisis data yang dilakukan diperoleh hasil : Terdapat pengaruh latihan 

Acceleration sprint terhadap kecepatan lari jarak pendek atlet atletik kabupaten pasaman., 

dengan perolehan koefisien uji “t” yaitu thitung  = 12,73 > ttabel = 1,79 atau dengan kata lain 

Meningkatnya kecepatan lari jarak pendek atlet atletik kabupaten pasaman.. 

 

Kata Kunci : latihan Acceleration Sprint, Kecepatan Lari.    
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

 Perkembangan dan kemajuan ilmu pengetahuan dan teknologi pada masa 

sekarang ini begitu sering akan perubahan-perubahan diberbagai bidang ilmu 

pengetahuan, termasuk perubahan didalam bidang olahraga. Dengan kemajuan 

ilmu pengetahuan dan teknologi para pakar olahraga banyak menemukan 

penemuan-penemuan baru, baik itu dari segi teorinya mengenai teknik-teknik 

maupun didalam bentuk peralatan yang canggih yang menunjang dan berguna 

untuk meningkatkan prestasi dalam olahraga. 

Pencapaian prestasi dalam olahraga bukan lah pekerjaan mudah, 

dibutuhkan usaha yang maksimal untuk mencapai prestasi terssebut. Oleh 

karena itu, dalam olahraga pembinaan dan pengembangan olahragawan secara 

terencana, berjenjang dan berkelanjutan. Peningkatan Kompetisi sebagai usaha 

untuk mencapai prestasi perlu didukung melalui ilmu pengetahuan teknologi 

keolahragaan suatu bangsa. 

Olahraga adalah suatu kegitan fisik yang bertujuan untuk kesehatan, 

kebugaran, pendidikan, rekreasi dan prestasi. Olahraga selain untuk kesehatan 

dan kebugaran juga bisa dijadikan sebagai prestasi. Dengan cabang olahraga 

yang digeluti maka akan melahirkan sebuah prestasi. Olahraga yang dilakukan 

kebanyakan masyarakat saat ini tidak hanya sekedar untuk mendapatkan 

kesehatan dan kebugaran saja. Akan tetapi kegiatan olahraga yang dilakukan 

1 
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sudah memiliki tujuan yang jelas yaitu untuk berprestasi. Melalui prestasi 

olahraga bangsa Indonesia bisa dikenal oleh bangsa lain.  

Hal ini dijelaskan dalam UU No.3 Tahun 2005 pasal 4 tentang Sistem 

Keolahragaan Nasional yang berbunyi :  

“Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan 

kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai 

moral dan akhlak mulia, sportivitas, disiplin, mempererat dan membina 

persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan nasional, serta 

mengangkat harkat, martabat, dan kehormatan bangsa”. 

 

Dengan adanya Undang-Undang Rebuplik Tentang Sistem Keolahragaan 

Nasional ini, maka keolahragaan diindonesia telah memiliki arah yang pasti 

kedepanya. Tujuan keolahragaan nasional telah dijelaskan dalam Undang-

Undang tersebut. Salah satu tujuannya itu adalah peningkatan prestasi olahraga 

melalui peningkatan  dan pembinaan atlet yang berbakat secara merata di 

seluruh tanah air.berdasarkan konsep Undang-Undang tersebut maka perlu 

adanya upaya pembinaan bagi atlet untuk mencapai prestasi, Sebab melalui 

upaya pembinaan prestasi atlet yang dilihat dari minatnya secara 

kontiniu,terprogram dan terpadu akan menghasilkan atlet yang berprestasi. 

Pembinaan harus dilakukan terhadap atlet pada tiap cabang olahraga yang 

digelutinya agar memiliki prestasi. 

Menurut Syafruddin (2011:4) “Pembinaan olahraga prestasi adalah 

pembinaan cabang olahraga dengan tujuan untuk meraih suatu prestasi 

olahraga. Dalam konteks ini dapat diartikan dengan pembinaan cabang-cabang 

olahraga yang ditujukan untuk menghadapi kompetisi, pertandingan, 

perlombaan mulai dari yang paling rendah sampai ketingkat internasional”. 
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Prestasi olahraga dilakukan oleh setiap orang yang memiliki bakat, 

kemampuan dan prestasi. untuk mencapai prestasi tersebut salah satu olahraga 

yang perlu dibina dan ditingkatkan adalah prestasinya adalah lari jarak pendek. 

Lari jarak pendek merupakan salah satu nomor atletik yang dipertandingkan 

disamping nomor lari dalam atletik lainya sebagai olahraga prestasi. 

Menurut Rahmani (2014:44) “Cabang olahraga atletik dibagi menjadi 4 

yaitu lari, lompat, lempar dan jalan. Khusus nomor lari terdiri dari beberapa 

kelompok yaitu : Lari jarak pendek, lari jarak menengah dan lari jarak jauh dan 

pada masing-masing kelompok itu, waktu tercepat merupakan faktor penentu 

utama untuk mencapai prestasi tertinggi”  

Lari jarak pendek disebut juga lari (sprint). Sedangkan nomor lari yang 

diperlombakan dalam lari jarak pendek adalah nomor lari adalah 100 m, 200 m, 

400 m. Atletik pada nomor lari jarak pendek juga merupakan cabang olahraga 

yang dipertandingkan, mulai tingkat lokal seperti Pekan Olahraga Provinsi 

(PORPROV),Pekan Olahraga Wilayah (PORWIL), Pekan Olahraga Nasional 

(PON) ,sampai ketingkat regional ( SEA Games) dan Internasional ( Asian 

games dan Olympic Games). 

Dalam olahraga atletik lari jarak pendek sangat dibutuhkan Teknik 

berlari Teknik berlari merupakan unsur gerakan yang dapat menunjang pelari 

untuk mencapai kecepatan maksimal. Salah satu elemen kondisi fisik yang 

sangat penting dalam lari jarak pendek adalah kecepatan. Kecepatan 

merupakan kemampuan untuk menyelesaikan suatu jarak tertentu dengan 

cepat. Bompa & Haff dalam Syafrudin (2011:86). Sedangkan menurut 
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Mathaws dalam Bafirman & Agus Apri (2017:99) “Kecepatan adalah suatu 

kemampuan bersyarat untuk menghasilkan gerakan tubuh dalam keadaan atau 

waktu yang sesingkat mungkin”.    

Kecepatan sangat difokuskan dalam lari jarak pendek dimana hasil 

kontraksi yang kuat dan cepat dari tiap otot diubah menjadi gerakan yang 

sangat halus sehingga menciptakan gerakan atau kecepatan tinggi. Kecepatan 

seorang pelari dihasilkan oleh hubungan optimal antara panjang langkah dan 

frekuensi langkah. Dalam lari panjang langkah merupakan gambaran 

amplitudo gerakan yang diikuti dengan frekuensi langkah. Sehingga dengan 

teknik lari dan kecepatan yang dimiliki seseorang dihasilkan kecepatan 

maksimal dalam melakukan lari jarak pendek dengan waktu yang sesingkat-

singkatnya. 

 Untuk memperoleh kecepatan yang maksimal harus memperhatikan 

faktor-faktor yang mempegaruhinya. Menurut McArdle dalam Sukadiyanto 

(2013:119) “menyatakan bahwa ”Faktor-faktor yang mempengaruhi kecepatan, 

keturunan, waktu reaksi, kekuatan (kemampuan mengatasi beban pemberat), 

teknik lari, elastisitas otot, jenis otot, konsentrasi dan kemauan. Sedangkan 

Menurut Irawaldi (2011:108) Faktor bawaan juga mempegaruhi kecepatan 

antara lain : Jenis serabut otot, Panjang otot, Kekuatan otot, Bentuk otot, Suhu 

otot, Jenis kelamin, Kelelahan.  

Semua atlit Kabupaten Pasaman harus melakukan latihan untuk 

mendapatkan prestasi. khususnya nomor lari jarak pendek, maka semua atlet 

atletik Kabupaten Pasaman berlatih untuk nomor lari jarak pendek. Namun 
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fasilitas dan metode latihan yang belum tepat dan program latihan yang tidak 

berjalan berdampak pada prestasi atlet lari jarak pendek atletik kabupaten 

Pasaman menurun. Banyak faktor yang menetukan kemampuan lari jarak 

pendek bagi seseorang atlet lari diantaranya, program latihan, metode latihan, 

kemampuan pelatih, gizi, atlet, kemampuan fisik, minat bakat maupun sarana 

dan prasana.  

Seluruh aspek latihan tersebut hendaknya diterapkan pada seluruh atlet 

lari jarak pendek agar memiliki kemampuan dan kecepatan lari yang baik. 

Namun sayangnya belum semua atlet atletik di Kabupaten Pasaman yang 

mampu menerapkanya, terutama atlet lari jarak pendek di atletik Kabupaten 

Pasaman. Salah satu penyebanya adalah belum pasnya bentuk latihan yang 

diberikan dan belum adanya program latihan yang bisa meningkatkan 

kecepatan lari jarak pendek di atletik Kabupaten Pasaman. Karena latihan 

menurut Rothing at al dalam Syafruddin (2011:21) “Latihan adalah suatu 

pengolahan atau penerapan materi latihan seperti keterampilan-keterampilan 

gerakan dalam bentuk pelaksanaan yang berulang-ulang dan melalui tuntutan 

yang bervariasi”..Menurut Fox dalam Bafirman & Agus (2017:111) 

“Kecepatan sprint tergolong gerakan siklis,merupakan hasil frekeunsi gerak 

atau frekeunsi langkah dan aplitudo gerak. Bentuk-bentuk latihan kecepatan : 

Acceleration sprint, Hollaw Sprint, Sprint Training”. 

Latihan acceleration sprint adalah lari yang dilakukan dengan menambah 

kecepatan, dimulai dari pelan seterusnya semakin cepat. Latihan di pilih oleh 

peneliti dalam penelitian ini disebakan latihan acceleration sprint 
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mengembangkan system energi ATP – PC dan LA yang sampai dengan 90% 

yang mana dalam lari jarak pendek, Predominan sumber energi yang 

dibutuhkan untuk ATP – PC dan LA mencapai 95%. Selain itu latihan 

Acceleration sprint juga tidak membuat sampel tidak jenuh dan bosan  dalam 

latihan, karena latihan ini mempuyai variasi tersendiri dalam pelaksanaannya. 

Prestasi atlet atletik di Kabupaten Pasaman pada O2SN tingkat SMA 

(Sekolah Menegah Atas) yang mana untuk lari jarak pendek nomor 100 m pada 

O2SN di Kabupaten Pasaman rata-rata atlet yang berumur 15 – 17 tahun dari 

12 Kecamatan di Kabupten Pasaman rata-rata atlit yang mengikuti O2SN 

didapatkan waktu tempuh 14,70 – 15,40 detik. Dari data yang di dapatkan 

peneliti dari panitia penyelenggara dan di bandingkan dengan norma lari 100 

meter dalam buku Carr Gerry A, Rata – rata atlet sprint jarak pendek 100 meter 

untuk atletik Kabupaten Pasaman masih berada di kategori kurang. 

Berdasarkan hasil observasi, dan melakukan tes lari 100 meter dengan 

mempedomani norma lari 100 meter dan wawancara peneliti dan pelatih, serta 

membandingkan hasil Kejurda di Sijunjung pada 29 april 2018. Ditemukan 

suatu masalah yaitu kurangnya kecepatan lari atlet atletik Kabupaten Pasaman, 

berdasarkan jarak tempuh dan waktu yang didapatkan 

Dari permasalahan di atas maka peneliti tertarik dan ingin melakukan 

penelitian tentang “Pengaruh latihan  Acceleration sprint terhadap kecepatan 

lari jarak pendek atlet atletik Kabupaten Pasaman”. 
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B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang dikemukakan diatas, bila dicermati 

maka adanya beberapa masalah yang muncul atau dapat diidentifikasi masalah 

yaitu sebagai berikut : 

1. Kecepatan lari dipengaruhi serabut  otot fast twich yang berbeda-beda 

padan masing-masing atlit atletik Kabupaten Pasaman. 

2. Panjang tungkai yang tidak sama dalam penambahan kecepatan lari 

masing-masing atlit atletik Kabupaten Pasaman. 

3. Teknik lari yang belum benar dan belum memenuhi untuk lari jarak 

pendek. 

4. Kemampuan menjawab rangsang waktu reaksi yang tidak sama masing-

masing atlit. 

5. Penurunan Konsentrasi dan Kemauan, fokus atlet dalam melakukan lari 

jarak pendek. 

C. Batasan Masalah 

Disebabkan banyaknya masalah yang muncul sebagai bentuk latihan 

kecepatan dalam lari jarak pendek, maka tidak memungkinkan peneliti meneliti 

semunya. Karena keterbatasan peneliti, maka dalam penelitian ini peneliti 

hanya meneliti tentang metode latihan kecepatan. Karena metode latihan 

kecepatan ada beberapa bentuk latihan seperti latihan Acceleration Sprint, 

latihan Hollow Sprint, Sprint Training dan sebagainya, maka dalam penelitian 

ini hanya meneliti tentang : Pengaruh latihan acceleration sprint terhadap 

kecepatan lari jarak pendek atlet atletik Kabupaten Pasaman. 
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D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan pembatasan masalah di atas, maka dapat 

dirumuskan masalah dalam penelitian ini yaitu : Seberapa jauh Acceleration 

Sprint berpegaruh terhadap kecepatan lari jarak pendek ? 

E. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui Pengaruh latihan 

Acceleration Sprint berpegaruh terhadap kecepatan lari jarak pendek atlet 

atletik Kabupaten Pasaman. 

F. Manfaat Penelitian 

Adapun manfaat penelitian  yang dilakukan ini adalah sebagai berikut : 

1. Untuk peneliti sendiri sebagai persyaratan memperoleh gelar sarjana di 

Universitas Negeri Padang. 

2. Bagi atlet sebagai pedoman untuk meningkatkan kecepatan lari dalam 

rangka pencapaian prestasi atletik cabang lari jarak pendek. 

3. Bagi pelatih atletik, Sebagai pedoman dalam rangka meningkatkan 

prestasi atletik di masa yang akan datang khususnya untuk peningkatan 

kecepatan lari. 

4. Bagi atlet, untuk meningkatkan kemampuan atlet yang ditunjang oleh 

bentuk program latihan yang baik. 

5. Sebagai pedoman bagi peneliti lainnya untuk mengembangkan ilmu di 

bidang Ilmu Keolahragaan. 
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6. Bagi peneliti, hasil penelitian ini dapat memperkaya khasanah 

Ilmu Pengetahuan Keolahragaan dan juga sebagai gambaran 

nyata kepada peneliti. 

7. Bagi mahasiswa, sebagai bahan bacaan bagi maha siswa pada 

perpustakaan Fakultas Ilmu Keolahragaan maupun Perpustakaan Pusat 

Universitas Negeri Padang. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


