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Abstrak  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh dari model latihan terhadap prestasi lari 100 

meter ditinjau dari kekuatan otot tungkai. Faktor atau komponen kebugaran jasmani yang 

dibutuhkan dalam sprint. Kolaborasi antar kekuatan yang membantu memperkuat stabilitas dan 

kecepatan sendi akan menghasilkan power yang merupakan kemampuan otot untuk melakukan 

kerja atau melawan beban dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. hasil penelitian menunjukkan 

bahwa Terdapat perbedaan efek yang signifikan sebelum dan sesudah mendapat latihan Ultra - 

Short Interval Sprint Training (Kekuatan Otot Kaki Tinggi) dan Ultra - Short Interval Sprint 

Training (Kekuatan Otot Rendah). Ultra - Latihan Sprint Interval Pendek (Kekuatan Otot Anggota 

Badan Tinggi) memiliki efek terbaik. 

Kata Kunci: Model Latihan, Prestasi, Lari, Kekuatan Otot Tungkai 

 

PENDAHULUAN  

Kecepatan merupakan komponen yang paling sulit dalam proses latihan, karena untuk 

melatihnya perlu memperhatikan faktor atau komponen kebugaran jasmani yang 

dibutuhkan dalam sprint (Fahrizqi, Aguss, et al., 2021). Sebagaimana bahwa kemungkinan 

peningkatan kekuatan dan daya tahan melalui latihan khusus sangat tinggi, hingga 100% 

(Aguss & Yuliandra, 2021). Di sisi lain, peningkatan kecepatan sangat terbatas, misalnya, 

peningkatan kecepatan lari hanya 20-30% (Fahrizqi, Agus, et al., 2021). 

Kolaborasi antar kekuatan yang membantu memperkuat stabilitas dan kecepatan sendi 

akan menghasilkan power yang merupakan kemampuan otot untuk melakukan kerja atau 

melawan beban dalam waktu yang sesingkat-singkatnya (Saputra & Aguss, 2021). 

Kekuatan otot dalam hal ini otot tungkai akan memberikan kontribusi yang positif terhadap 

pencapaian kecepatan lari (Aguss, Fahrizqi, & Wicaksono, 2021). Oleh karena itu, 

kekuatan otot merupakan komponen yang sangat penting untuk meningkatkan kondisi 

secara keseluruhan, karena kekuatan tenaga penggerak setiap aktivitas fisik berperan 

penting dalam melindungi atlet dari kemungkinan cedera, dan karena kekuatan otot atlet 

akan mampu berlari lebih cepat (Agus & Fahrizqi, 2020).  

Berdasarkan beberapa literatur tentang latihan lari cepat berdasarkan jarak yang antara 30-

80 meter, dan antara 55-110 yard, antara 20 – 70 meter (Melyza & Aguss, 2021). 

Sedangkan latihan lari cepat berdasarkan waktu kerja sekitar 10 detik, antara 10-20 detik, 

sedangkan menurut antara 5-20 detik (Aguss & Yuliandra, 2020). Meski menggunakan 

intensitas kerja maksimal yang sama, tetap saja akan berbeda antara pelari yang satu 

dengan yang lainnya (Aguss, Fahrizqi, & Abiyyu, 2021). Hal ini dikarenakan tidak setiap 

pelari memiliki kekuatan otot kaki yang sama sehingga menyebabkan hasil yang berbeda 

(Aguss, 2021a). Perbedaan ini menyebabkan tidak seragamnya program latihan antara 

pelari yang satu dengan yang lainnya (Aguss, 2021b). Oleh karena itu, perlu dilaksanakan 

program latihan berdasarkan interval waktu, baik durasi masa kerja, intensitas kerja, durasi 
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pemulihan awal maupun pengulangan kinerja (Rizki & Aguss, 2020). Berdasarkan uraian 

tersebut, maka peneliti dengan antusias melakukan penelitian yang berjudul “Pengaruh 

Latihan Sprint Interval Ultra Pendek Terhadap Prestasi Lari 100 Meter Dilihat dari 

Kekuatan Otot Kaki”. Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui fakta tentang pengaruh 

terbaik dari pengaruh latihan interval terhadap kekuatan otot tungkai (Agus, 2019). 

KAJIAN PUSTAKA  

Pengertian Power Otot Tungkai 

Kondisi fisik seorang atlet memegang peranan yang sangat penting (Agus et al., 2013). 

Dengan tunjangan kondisi fisik yang baik akan meningkatkan kesegaran jasmani dan 

kemampuan fungsional dari sistem tubuh (Aprilianto & Fahrizqi, 2020). Sehingga dengan 

demikian memungkinkan atlet untuk mencapai prestasi yang lebih baik (Aguss, 2020). 

Dalam kegiatan berolahraga power merupakan suatu komponen biomotorik yang sangat 

penting karena power akan menentukan seberapa keras orang dapat memukul, seberapa 

keras orang dapat menendang, seberapa cepat orang dapat berlari, serta seberapa jauh 

orang dapat melakukan tolakan dan lain sebagainya (Pratomo & Gumantan, 2020). 

Selanjutnya Power adalah salah satu unsur kondisi fisik yang dibutuhkan untuk hampir 

semua cabang olahraga termasuk didalamnya permainan futsal (Nugroho & Gumantan, 

2020). Hal ini dapat dipahami karena daya ledak (power) tersebut mengandung unsur 

gerak eksplosif, sedangkan gerakan ini dibutuhkan dalam aktivitas olahraga berprestasi 

(Fahrizqi et al., n.d.). Power merupakan gabungan beberapa unsur fisik yaitu unsur 

kekuatan dan unsur kecepatan, artinya kemampuan power otot dapat dilihat dari hasil suatu 

untuk kerja yang dilakukan dengan menggunakan kekuatan dan kecepatan (Nugroho et al., 

2021). Selanjutnya power adalah produk dari kekuatan dan kecepatan (Gumantan & 

Mahfud, 2018). Power adalah kemampuan otot untuk mengerahkan kekuatan maksimal 

dalam waktu yang amat singkat (Gumantan, 2020). Berdasarkan kutipan di atas maka 

power merupakan pengerahan gaya otot maksimum dengan kecepatan maksimal (Mahfud, 

Yuliandra, et al., 2020). Sesuai dengan gerakan eksplosif power yang kuat dan cepat maka 

power sering menjadi ciri khas pola bermain yang digunakan dalam suatu olahraga seperti 

pada permainan futsal (Pratomo & Gumantan, 2021). Kemampuan yang kuat dan cepat 

diperlukan terutama bagi tindakan yang membutuhkan tenaga secara maksimal misalkan 

pada saat melakukan tendangan ke gawang atau shooting (Gumantan, Mahfud, et al., 

2021). Dari uraian di atas dapat di simpulkan bahwa power otot tungkai adalah 

kemampuan otot untuk mengatasi beban dan tahanan dengan kecepatan kontraksi yang 

sangat tinggi (Yuliandra et al., 2020). dimana Power merupakan gabungan dari dua 

kemampuan yaitu kekuatan dan kecepatan, dimana kekuatan dan kecepatan dikerahkan 

maksimum dalam waktu yang sangat cepat dan singkat (Gumantan, Nugroho, et al., 2021). 

Power menyangkut kekuatan dan kecepatan kontraksi otot yang dinamis dan eksplosif 

serta melibatkan pengeluaran kekuatan otot yang maksimal dalam waktu yang 

secepatcepatnya (Mahfud, Gumantan, & Fahrizqi, 2020). Power otot tungkai terjadi akibat 

saling memendek dan memanjang otot tungkai atas dan bawah yang didukung oleh 

dorongan otot kaki dengan kekuatan dan kecepatan maksimum (Fahrizqi, Gumantan, et al., 

2021). Dalam olahraga futsal sangat diperlukan power otot tungkai, terutama saat 

melakukan shooting (Fahrizqi et al., 2013). Otot tungkai adalah gabungan dari kekuatan 

otot tungkai paha atas dan otot tungkai bawah saat berkontraksi hingga relaksasiyang 

diperlukan dalam melakukan shooting secepat mungkin (Gumantan & Fahrizqi, 2020). 

Oleh karena itu, dalam permainan futsal seorang pemain dituntut memiliki power yang 
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baik, karena hal ini tentu saja akan berpengaruh terhadap prestasi yang akan dirasakan oleh 

tim yang dibela oleh pemain tersebut (Gumantan et al., 2020).  

 

Lari adalah salah satu cabang olahraga atletik yang terbagi lagi menjadi beberapa nomer, 

seperti lari jarak pendek, menengah, jauh, estafet, dan lari gawang (Yuliandra & Fahrizqi, 

2019). Perlombaan lari sudah ada sejak ribuan tahun yang lalu di beberapa peradaban, 

termasuk yunani kuno (Gumantan & Mahfud, 2020). Kini, olahraga lari merupakan salah 

satu olahraga paling populer yang digandrungi banyak orang. Berikut ini berbagai fakta 

seputar olahraga lari yang dapat disimak (Ichsanudin & Gumantan, 2020). Lari merupakan 

gerakan tubuh dimana terdapat kedua kaki ada saat melayang di udara (kedua telapak kaki 

lepas dari tanah) (Yuliandra & Fahrizqi, 2020). Yang mana lari diartikan berbeda dengan 

jalan yang selalu kontak dengan tanah. lari diartikan sebagai frekuensi langkah yang 

dipercepat sehingga terdapat suatu waktu dimana saat berlari kedua kaki mengalami 

kencederungan badan melayang atau sekurang-kurangnya kaki tetap menyentuh tanah 

(Mahfud & Fahrizqi, 2020). 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan desain eksperimen 1 faktor dengan dua level (Mahfud, 

Gumantan, & Nugroho, 2020). Sebuah faktor dikombinasikan atau disilangkan dengan 

semua taraf yang ada dalam eksperimen (Mahfud & Gumantan, 2020). Desain faktorial 

dua atau lebih variabel dimanipulasi secara simultan untuk mengetahui pengaruh terhadap 

variabel terikat (Handoko & Gumantan, 2021). Penelitian dilaksanakan di Stadion 

Olahraga. Penelitian dilaksanakan selama delapan (12) minggu dengan frekuensi 

pertemuan tiga (2) kali dalam seminggu. Latihan dengan frekuensi 3 kali seminggu akan 

terjadi peningkatan kualitas keterampilan, karena dengan latihan 3 kali seminggu akan 

memberikan kesempatan bagi tubuh untuk beradaptasi terhadap beban pelatihan yang 

diterima. Pertemuan dilakukan pada sore hari. Secara keseluruhan kegiatan perlakuan 

berlangsung selama 24 kali pertemuan. Subyek dalam penelitian ini adalah sisswa SMAN 

1 Kotagajah yang berjumlah 20 orang. Kriteria dari sampel adalah berjenis kelamin laki-

laki, berbadan sehat dan bersedia menjadi sampel penelitian.  

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Ada pengaruh sebelum dan sesudah menerima latihan Metode Latihan Lari Sprint Interval 

Ultra Pendek. Pada efek yang diberikan, terdapat perbedaan pengaruh antara sebelum dan 

sesudah menerima pelatihan Metode Ultra - Short Interval Sprint. Prosedur penelitian ini 

dilakukan dengan menggunakan tiga tahap, yaitu; pengukuran kekuatan otot tungkai 

dengan back and leg dynamometer yang memiliki reliabilitas 0.86 – 0.90 pada kekuatan 

otot ekstensor, pengukuran kecepatan lari 100 meter dilakukan 2 kali yaitu tes awal (pre-

test) dan tes akhir (post-test) ). data yang diperoleh dikonversi ke daftar tabel IAAF (1985: 

17-19). Kemudian tahap terakhir adalah uji reliabilitas data menggunakan teknik korelasi 

intraclass. Menggunakan Analisis Varians (ANAVA) dengan desain faktorial 1 X 2 pada = 

0,05. Peneliti ditantang untuk memenuhi asumsi dalam teknik ANOVA, kemudian 

dilakukan uji normalitas (dengan uji Chi Square (2) dan uji Homogenitas Varians (dengan 

uji Bartlet). F 0 signifikan analisis dilanjutkan dengan uji rentang. Pelatihan Metode Ultra - 

Short Interval Sprint Training dengan kekuatan otot tungkai tinggi memiliki pengaruh yang 

paling baik. analisis data hasil uji kecepatan lari 100 meter yang dilakukan menurut 

kelompok pembanding disajikan sebagai berikut: Deskripsi Hasil Tes Kecepatan lari 100 

meter untuk setiap kelompok berdasarkan penggunaan Metode Ultra - Latihan Sprint 

Interval Pendek, Kekuatan Otot Kaki Tinggi dan Kekuatan Otot Kaki Rendah. 
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SIMPULAN 

Terdapat perbedaan efek yang signifikan sebelum dan sesudah mendapat latihan Ultra - 

Short Interval Sprint Training (Kekuatan Otot Kaki Tinggi) dan Ultra - Short Interval 

Sprint Training (Kekuatan Otot Rendah). Ultra - Latihan Sprint Interval Pendek (Kekuatan 

Otot Anggota Badan Tinggi) memiliki efek terbaik. 
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