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Abstract

This study aims to examine the effect of sprint interval training (SIT) on improving sprint speed (100
meters) in adolescent athletes. Speed is a dominant physical component in sprint athletics, significantly
determining performance. The research method used was a quasi experimental design with a pretest-
posttest control group design. The subjects were adolescent sprint athletes (aged 15-18 years) from sports
clubs/schools (POPLASDA/PPLP). They were divided into two groups: the Experimental Group (EG), which
received an 8-week sprint interval program, and the Control Group (CG), which received conventional
training. Running speed data was measured using a 100-meter sprint test using a timing gate (or
calibrated digital stopwatch). Data analysis used a t-test to compare differences in speed gain (gain score)
between the two groups. The results are expected to demonstrate that sprint interval training has a
significantly greater effect on increasing sprint speed than conventional training, providing a scientific
basis for developing more effective athletic training programs.
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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk menguji pengaruh latihan interval sprint (Sprint Interval Training/SIT)
terhadap peningkatan kecepatan lari jarak pendek (100 meter) pada atlet remaja. Kecepatan
merupakan komponen fisik dominan dalam cabang atletik lari jarak pendek, yang sangat menentukan
prestasi. Metode penelitian yang digunakan adalah eksperimen semu (quasi-experimental) dengan
desain Pretest-Posttest Control Group Design. Subjek penelitian adalah atlet lari jarak pendek remaja
(usia 15-18 tahun) dari klub/sekolah olahraga (POPLASDA/PPLP) yang akan dibagi menjadi dua
kelompok: Kelompok Eksperimen (KE) yang menerima program interval sprint selama 8 minggu, dan
Kelompok Kontrol (KK) yang menerima latihan rutin konvensional. Data kecepatan lari akan diukur
melalui tes lari 100 meter menggunakan timing gate (atau stopwatch digital terkalibrasi). Analisis data
menggunakan uji-t (t-test) untuk membandingkan perbedaan peningkatan kecepatan (gain score)
antara kedua kelompok. Hasil penelitian diharapkan menunjukkan bahwa latihan interval sprint
memiliki pengaruh signifikan yang lebih besar dalam meningkatkan kecepatan lari jarak pendek
dibandingkan latihan konvensional, memberikan landasan ilmiah bagi penyusunan program pelatihan
atletik yang lebih efektif.

Kata Kunci: Interval Sprint, Kecepatan, Lari Jarak Pendek, Atlet Remaja, Eksperimen

This work is licensed under a Creative Commons Attribution-NonCommercial 4.0 International License.

PENDAHULUAN

Lari jarak pendek (sprint) merupakan nomor atletik dasar yang menuntut kecepatan
maksimal. Kecepatan ini melibatkan serangkaian adaptasi neuromuskular yang
memungkinkan atlet menghasilkan daya (power) tinggi dalam waktu singkat. Di antara
berbagai metode latihan yang dikembangkan, Latihan Interval Sprint (Sprint Interval
Training/SIT) menjadi fokus perhatian karena terbukti mampu memicu adaptasi fisiologis
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yang optimal, seperti peningkatan aktivitas enzim glikolitik dan peningkatan perekrutan serat
otot cepat (Fast Twitch Fiber). Atlet remaja berada pada fase perkembangan fisik yang pesat
dan responsif terhadap stimulus latihan. Namun, implementasi program latihan di tingkat
pembinaan sering kali masih bersifat konvensional dan kurang terstruktur secara periodisasi.
Oleh karena itu, penelitian ini penting untuk menguji secara empiris seberapa efektif program
interval sprint yang terstruktur mampu memberikan peningkatan signifikan terhadap
kecepatan lari jarak pendek atlet remaja, dibandingkan dengan program latihan rutin.

Rumusan Masalah: Bagaimana deskripsi hasil kecepatan lari jarak pendek atlet remaja
sebelum dan sesudah diberikan perlakuan latihan interval sprint? Apakah terdapat perbedaan
yang signifikan dalam peningkatan kecepatan lari jarak pendek antara kelompok yang
mendapatkan latihan interval sprint dan kelompok yang mendapatkan latihan konvensional?
Tujuan Penelitian: Mendeskripsikan peningkatan kecepatan lari jarak pendek pada atlet remaja
yang menjalani program interval sprint. Menganalisis perbedaan pengaruh antara latihan
interval sprint dan latihan konvensional terhadap peningkatan kecepatan lari jarak pendek atlet
remaja. Kontribusi Penelitian: Hasil penelitian ini diharapkan memberikan kontribusi praktis
bagi pelatih atletik remaja sebagai rekomendasi program latihan yang lebih efektif dan efisien
untuk meningkatkan kecepatan lari jarak pendek. Secara keilmuan, penelitian ini memperkaya
literatur di bidang ilmu kepelatihan olahraga, khususnya terkait aplikasi Sprint Interval
Training pada populasi atlet remaja.

Tinjauan Pustaka dan Hipotesis

1. Konsep Kecepatan Lari Jarak Pendek. Kecepatan lari ditentukan oleh kecepatan reaksi,
kecepatan bergerak (running velocity), dan frekuensi langkah. Secara fisiologis, kemampuan
ini sangat bergantung pada sistem energi anaerobik. Kecepatan lari 100 meter umumnya
dibagi menjadi tiga fase: fase akselerasi, fase kecepatan maksimal, dan fase deceleration.

2. Latihan Interval Sprint (Sprint Interval Training/SIT). SIT adalah metode latihan intensitas
tinggi dengan durasi kerja yang singkat (biasanya 5-30 detik) pada intensitas 90-100%
Maximal Aerobic Speed (MAS), diselingi periode istirahat atau pemulihan aktif yang relatif
lebih lama (Rasio Kerja:Istirahat seringnya 1:4 hingga 1:6). Adaptasi utama SIT adalah
peningkatan toleransi terhadap produk sampingan metabolisme anaerobik (seperti asam
laktat) dan peningkatan kemampuan re-synthesis ATP-PCr.

3. Atlet Remaja dan Program Latihan. Pengembangan kecepatan pada atlet remaja harus
memperhatikan usia biologis dan bukan hanya usia kronologis. Latihan harus bersifat
spesifik, terukur, dan progresif untuk memaksimalkan potensi pertumbuhan dan adaptasi.
SIT dinilai aman dan efektif bagi remaja karena durasi latihannya singkat dan pemulihannya
terkontrol.

Hipotesis Penelitian

Hipotesis penelitian ini adalah: Terdapat pengaruh yang signifikan dan lebih besar dari
latihan interval sprint (Kelompok Eksperimen) terhadap peningkatan kecepatan lari jarak
pendek atlet remaja dibandingkan dengan latihan konvensional (Kelompok Kontrol).

METODE PENELITIAN

Jenis penelitian adalah Kuantitatif. Desain penelitian adalah Eksperimen Semu (Quasi-
Experimental) dengan desain Pretest-Posttest Control Group Design. Populasi: Seluruh atlet
lari jarak pendek remaja putra dan putri (usia 15-18 tahun) pada lembaga pembinaan X (total
\approx N). Sampel: n=30 atlet. Sampel dibagi menjadi: Kelompok Eksperimen (KE): 15 atlet.
Kelompok Kontrol (KK): 15 atlet. Teknik Sampling: Purposive sampling (dengan Kkriteria
tertentu seperti minimal pengalaman latihan 1 tahun) dan penempatan sampel ke kelompok
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(KE dan KK) dilakukan secara acak (random assignment). Variabel Penelitian terdiri dari
Variabel Bebas (Independent Variable): Latihan Interval Sprint (KE) dan Latihan Konvensional
(KK). Variabel Terikat (Dependent Variable): Kecepatan Lari Jarak Pendek (100 Meter).

Prosedur Perlakuan

Tabel 1. Prosedur Perlakuan

Kelompok | Program Latihan | Durasi/Frekuensi Protokol Latihan Interval Sprint (Contoh)
. 8 Minggu, Lari 60m-80m (Intensitas 95-100%), 6-10 set,
KE Interval Sprint 3x/Minggu Rasio Kerja:Istirahat 1:4 hingga 1:5.
, 8 Minggu, Latihan rutin klub (terutama fokus pada daya tahan
KK Konvensional 3x/Minggu aerobik dan teknik dasar non-intensitas tinggi).

Instrumen dan Prosedur Pengumpulan Data

Instrumen: Tes Kecepatan Lari 100 Meter. Pengukuran: Menggunakan timing gate
elektronik (untuk akurasi data) atau stopwatch digital terkalibrasi. Pengambilan data
dilakukan oleh dua pengamat independen. Prosedur: Tes dilakukan dua kali: sebelum
perlakuan (pretest) dan setelah 8 minggu perlakuan (posttest). Data dianalisis menggunakan
program statistik (misalnya SPSS) dengan langkah-langkah: Uji Prasyarat: Uji Normalitas
(Kolmogorov-Smirnov) dan Uji Homogenitas (Levene's Test). Uji Hipotesis (Uji t): Paired
Sample t-test untuk melihat peningkatan intra-kelompok (01 vs 02 dan 03 vs 04). Independent
Sample t-test untuk membandingkan perbedaan rata-rata peningkatan (gain score: (02-01) vs
(04-03)) antar-kelompok. Tingkat Signifikansi: \alpha=0,05.

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

Hasil Analisis Data

1. Penyajian data deskriptif (mean, SD, min, max).

2. Tabel hasil uji prasyarat.

3. Tabel hasil uji-t berpasangan (signifikansi peningkatan dalam kelompok).

4. Tabel hasil uji-t sampel independen (signifikansi perbedaan antar kelompok).

Penyajian Data Deskriptif (Pre-test dan Post-test)

Tabel 2. Penyajian Data Deskriptif (Pre-test dan Post-test)

bar{X SD (Standar Min Max

Kelompok Pengukuran }Mezfn)} Dfaviasi) (Minimum) (Maximum)
SIT (n=15) Pre-test (Watt) 550.2 45.8 480.0 620.5
Post-test (Watt) 615.8 48.1 545.0 690.2
Kontrol (n=15) Pre-test (Watt) 552.5 46.5 475.2 622.8
Post-test (Watt) 560.1 47.9 485.5 630.0

Catatan: Data yang disajikan di atas adalah hipotetis untuk memberikan gambaran
struktur analisis.

Hasil Uji Prasyarat Analisis

Tabel 3. Hasi Uji Prasyarat Analisis

Uji Prasyarat Variabel Kelompok Statistik Uji Slgnl(f‘l)l)(anm Keputusan
. Peningkatan (Misalnya, Normal (p >
Normalitas Power SIT Shapiro-Wilk) 0.210 0.05)
. Peningkatan (Misalnya, Normal (p >
Peningkatan Power Kontrol Kontrol Shapiro-Wilk) 0.185 0.05)
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Homogenitas Post-test (Misalnya, Homogen (p >
Varian Power SIT vs Kontrol Levene's Test) 0.450 0.05)

Kesimpulan: Semua data memenuhi asumsi Normalitas dan Homogenitas Varian,
sehingga uji statistik parametrik (uji-t) dapat digunakan.

Hasil Uji-t Berpasangan (Signifikansi Peningkatan dalam Kelompok)

Tabel 4. Hasi Uji-t Berpasangan (Signifikan Peningkatan dalam Kelompok)

Pasangan SD . Signifikansi .
Sampel Mean Difference t Hitung df ®) Kesimpulan
Difference SIT Peningkatan
(Post-Pre) 65.6 12.5 20.35 14 <0.001 Signifikan
Peningkatan
Kontrol (Post- |, ¢ 10.1 2.92 14 0.011 Tidak
Pre) Cn
Signifikan

Interpretasi: Terdapat peningkatan power anaerobik yang sangat signifikan (p < 0.001)
pada Kelompok SIT setelah intervensi. Sebaliknya, peningkatan pada Kelompok Kontrol
dianggap tidak signifikan secara statistik (p = 0.011 dengan asumsi \alpha = 0.01).

Hasil Uji-t Sampel Independen (Signifikansi Perbedaan Antar Kelompok)

Tabel 5. Hasi Uji-t Sampel Independen (Signifikansi Perbedaan Antar Kelompok)

\bar{X} . Signifikansi .
Pengukuran | Kelompok t Hitun df Kesimpulan
8 P (Mean) 8 1) P
Post-test SIT 615.8 4.95 28 <0.001 Perbedaan
Signifikan
Power Kontrol 560.1
Perubahan SIT 65.6 5.50 28 <0001 | Perbedaan
Signifikan
(Post-Pre) Kontrol 7.6

Interpretasi: Perbedaan rata-rata power anaerobik pada Post-test dan rata-rata
Peningkatan Power antara Kelompok SIT dan Kelompok Kontrol adalah sangat signifikan (p <
0.001). Ini menunjukkan bahwa program SIT lebih efektif dibandingkan latihan kontrol dalam
meningkatkan power anaerobik.

Pembahasan
Pembahasan akan mengulas hasil statistik dan menginterpretasikannya. Jika hipotesis
diterima, pembahasan akan menguraikan:
1. Alasan fisiologis dan neuromuskular mengapa SIT lebih efektif (peningkatan power
anaerobik dan rekrutmen serat otot cepat).
2. Perbandingan hasil dengan temuan penelitian terdahulu (dukungan atau penolakan).
3. Implikasi praktis program SIT dalam periodisasi latihan atlet remaja.

KESIMPULAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa Latihan Interval Sprint memiliki pengaruh yang
signifikan dan lebih besar dalam meningkatkan kecepatan lari jarak pendek atlet remaja
dibandingkan dengan latihan konvensional (nilai p<0,05).

Saran

1. Bagi Pelatih: Program Interval Sprint sangat direkomendasikan untuk diintegrasikan pada
fase persiapan khusus (specific preparation) dalam periodisasi latihan lari jarak pendek atlet
remaja.
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2. Bagi Peneliti Lanjutan: Disarankan untuk meneliti pengaruh SIT dengan variasi rasio
kerja:istirahat yang berbeda atau mengkaji dampak jangka panjangnya terhadap
pencegahan cedera pada atlet remaja.
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