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Abstrak 

Lari sprint yaitu semua jenis lari yang sejak start sampai finish dilakukan dengan 

kecepatan lari yang maksimal Apabila diamati, nomor sprint terutama lari 100 m dapat dibagi ke 

dalam beberapa bagian yang mewakili setiap gerakan per jaraknya. Ini dapat juga dilihat dari 

gaya berlarinya. Fase-fase tersebut adalah : (1) power pada saat keluar dari start blok. (2) 

Akselerasi atau percepatan pada jarak 0-30 meter. (3) Kecepatan maksimal pada jarak 30-60 

meter. (4) Pemeliharaan kecepatan pada jarak 60-100 meter.  

Desain penelitian yang di gunakan dalam penelitian ini adalah One Group Pretest and Posttest 

Design, yaitu eksperimen yang dilaksanakan pada satu kelompok tanpa kelompok pembanding. 

Berdasarkan uraian statistik deskriptif pretest dan posttest laris sprint 100 meter sebelumnya 

maka dapat diketahui hasil peningkatan kemampuan lari sprint siswa MTs AL- MA’ARIF Hasil 

rata-rata pretest diperoleh 19,38 sedangkan pada hasil postest diperoleh rata-rata sebesar 18,92.  

Berdasarkan hasil perhitungan tersebut dapat diperoleh persentase peningkatan sebesar 

2,37%. Sesuai dengan hasil peningkatan tersebut maka dapat disimpulkan bahwa model latihan 

uphill dapat meningkatkan kemampuan larin sprint di MTs AL-MA’ARIF. 

. 

Kata kunci: Lari Sprint di Tanjakan dan Kecepatan Lari 100 meter. 

Abstract 

Sprint running is all types of running which from the beginning to the end is carried out with the 

maximum running speed if observed, the sprint number, especially the 100 m run, can be 

divided into several parts that represent each movement per distance. This can also be seen 

from his running style. These phases are: (1) power at the time of exit from the start block. (2) 

Acceleration or acceleration at a distance of 0-30 meters. (3) Maximum speed at a distance of 

30-60 meters. (4) Speed maintenance at a distance of 60-100 meters. 
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The research design used in this study was One Group Pretest and Posttest Design, namely 

experiments carried out in one group without a comparison group. Based on the descriptive 

statistics of the pretest and posttest of the previous 100 meter sprint, it can be seen that the 

results of increasing the sprint ability of the students of MTs AL-MA'ARIF The average pretest 

result was 19.38 while the posttest result was 18.92. 

Results Based on these calculations, the percentage increase of 2.37% can be obtained. In 

accordance with the results of the increase, it can be said that the uphill training model can 

improve the sprint running ability at MTs AL-MA'ARIF. 

Keywords: Sprint running on an incline and 100 meters running speed. 

PENDAHULUAN  

Sprint aatau lari cepat adalah salah satu nomor  cabang olahraga atletik. 

Nomor lari sprint yang amerupakan lari jarak pendek meliputi lari jarak 100 m, 200 m, 

400 m, alari gawang 100 m gawang putri, 110 m gawang putra, lari gawang 400 m, 

lari estafet 4x100 m, lari estafet 4 x 400 m hingga lari 800 m. Pada dasarnya, gerakan 

lari jarak pendek untuk semua jenis ialah sama. Namun karena aada perbedaan jarak  

tempuh, maka terdapat pula beberapa aperbedaan dalam pelaksanaannya. aLari 

sprint yaitu semua jenis lari yang sejak start sampai finish adilakukan dengan 

kecepatan lari yang maksimal Dicky Reva Apriana Sanga Dwi (2018). Lari asprint 

sangat amengutamakan adaya aledak otot tungkai.Gerakan lari asprint 

amenggunakan aujung akaki auntuk amenapak, sedangkan tumit tidak amenyentuh 

atanah pada apermukaan tolakan adari atolakan akaki asampai amasuk agaris finish, 

sebagaimana adijelaskan oleh Munasifah (2008). 

 

Dalam usaha meningkatkan kemampuan lari 100 meter siswa MTs AL-

MA’ARIF, telah diberikan lari jarak pendek 100 meter terhadap siswa pelari, akan 

tetapi hasil yang diharapkan belum juga didapatkan. Salah satu penyebabnya ialah 

belum tersedianya bentuk latihan yang tepat dalam meningkatkan kemampuan pelari 

100 meter MTs AL-MA’ARIF. Adapun metode bentuk latihan merupakan metode 

yang dipergunakan untuk memperbaiki elemen-elemen teknik baik secara terpisah 

maupun dikombinasikan, dimana proses latihan berlangsung sama dari awal sampai 
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akhir . Berdasarkan pendapat yang telah dijelaskan, bahwa latihan sprint di tanjakan 

dapat meningkatkan kecepatan seorang pelari dalam melakukan lari jarak pendek 

100 meter, karena dalam pelaksanaannya pelari bergerak dengan cepat dan di tuntut 

mampu menambah kecepatan dengan tidak mengesampingkan latihan lari 100 

meter itu sendiri. Dengan demikian bentuk latihan sprint di tanjakan ini dinilai dapat 

meningkatkan kemampuan pelari 100 meter. 

METODE  

Desain apenelitian yang adi agunakan adalam apenelitian ini aadalah One 

aGroup aPretest aand Posttest. Design, yaitu aeksperimen ayang dilaksanakan 

apada asatu kelompok atanpa akelompok apembanding. Desain ini 

amembandingkan ates awal adan aterakhir ayang adapat di agambarkan sebagai 

aberikut: 

  

O1 →X →O2 

 Keterangan : 𝑂1: Pretest 

   X :Treatment/ perlakuan 

   𝑂2: Posttest 

 Kemampuan lari sprint Merupakan akesanggupan apeserta dalam amenguasai 

suatu akeahlian ayang adigunakan auntuk amelakukan tugas ayang adiberikan, yaitu 

aberlari apada jarak apendek adengan asecepat-cepatnya untuk ameraih waktu 

sesingkat-singkatnya adi alintasan lari yang asesungguhnya. Kemampuan tersebut adi 

ukur dari aprestasi awaktu yang adiraih oleh apara atlet dari alari 100 meter. Tujuan 

ates ini auntuk mengetahui aapakah alatihan up hill amempengaruh terhadap 

akemampuan lari asprint di lintasan alari yang asesungguhnya. Sejumlah akecil 

akelompok ayang di aambil dari alingkungan apopulasi atersebut adinamakan asampel. 

Populasi apenelitian ini aadalah aseluruh siswa aputra yang amengikuti ekstrakulikuler 

di MTs AL-MA’ARIF yang berjumlah 15 peserta dengan rata-rata usia 14th . 

Pada spenelitian sdi lakukan pengukuran skemampuan lari ssprint, maka 

sinstrumen yang sdigunakan untuk spengukuran awal (pretest) smaupun spengukuran 

sakhir (posttest) adalah lari 100 meter. Tes lari 100 meter merupakan instrumen stes 

keterampilan solahraga syang stelah sada dan sdinyatakan sbaku untuk amengetahui 
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kemampuan seseorang sdalam bidang solahraga atletik, khususnya slari cepat satau 

sprint s(Albertus Fenanlampir, 2015). 

Proses akegiatan latihan adalam penelitian aini adilakukan sebanyak a16 kali 

apertemuan. Proses alatihan asebanyak 16 akali sudah dapat adikatakan aterlatih, sebab 

asudah ada aperubahan ayang amenetap. Latihan up hill adalam apenelitian aini di 

alaksanakan a3 kali selama apenelitian, yaitu apada hari aSelasa / aRabu / dan aKamis.  

Penelitian adilaksanakan adi dua alokasi.Lapangan desa Wringin Agung dan tanjakan 

Desa Patemon. Pelaksanaan penelitian. Hari Selasa, Rabu dan Kamis di laksanakan 

pada sore hari pukul 15.00 – 17.00 WIB. Subyek dalam penelitian ini adalah peserta MTs 

AL-MA’ARIF sebanyak 15 peserta. Proses kegiatan latihan dilakukan di antara tanggal 

tersebut sebanyak 16 kali pertemuan. 

Teknik apengumpulan adata dalam apenelitian aini di alakukan ates dan 

apengukuran. Proses apengumpulan adata adiawali adengan memberikan apenjelasan 

apelaksanaan ates adan melakukan apemanasan. Pengambilan adata di alakukan 

asebanyak 2 akali yaitu apada aawal penelitian a(pretest) adan aakhir penelitian 

(posttest). 

Analisis adata adilakukan auntuk amengetahui aada atau atidaknya pengaruh 

alatihan aup hill aterhadap kemampuan alari sprint asiswa apeserta ekstrakurikuler atletik 

di MTs AL-MA’ARIF. Data yang adi hasilkan aberupa skor apretest adan apost test. 

Tahap aananalisis adata ayang aperlu adilakukan adalah apertama, amelakukan auji 

aprasyaratan aalisis ayang aterdiri dari auji normalitas adan uji ahomogenitas, adan yang 

akedua ayaitu auji ahipotesis, dilanjutkan adengan aperhitungan apersentse 

apeningkatan. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil apenelitian ini adiperoleh aberdasarkan ahasil data apenelitian pretest dan 

posttest yang telah dilakukan di lintasan atletik yang sesungguhnya. 

  



Jurnal Sport-Mu Pendidikan Olahraga UM Jember                                                                                          Vol.1 No.1 Juli 2022  
e-ISSN : Dalam Pengajuan 
p-ISSN : 2716-1900 

Universitas Muhammadiyah Jember, Indonesia 
https://doi.org/10.29407/xxxxx 

 

 

NO SubjekPenelitian 
Hasil Tes (detik) 

Kenaikan 
Pretest Postest 

1 A H 17,80 17,10 0,70 

2 A A 20,90 20,22 0,68 

3 B U 18,56 17,94 0,62 

4 C A 19,85 19,32 0,53 

5 D U 22,45 22,21 0,24 

6 E R 20,13 19,76 0,37 

7 F A 19,65 19,32 0,33 

8 S H 18,23 17,76 0,47 

9 M A 18.66 18,12 0,54 

10 M R 19,23 18,32 0,91 

11 M A 17,66 17,23 0,43 

12 N A 19,65 19,44 0,21 

13 P W 19,32 18,89 0,43 

14 R P 18,76 18,56 0,2 

15 Sf 19,87 19,64 0,23 

Tabel 1 Data Hasil aPretest dan aPosttest serta aKenaikan aPrestasi Waktu Lari 

Sprint 100 meter 

Statistik 
Nilai 

Pretest Postest 

N 15 15 

Mean 19,38 18,92 

Range 2226.34 511.00 

Std.Deviation 511.61477 130.74905 

Maksimum 2245.00 2221.00 

Minimum 18.66 1710.00 
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Tabel 2 Deskripsi aStatistik Pretest dan Posttest Kemampuan Lari Sprint 100 

meter Siwa MTs Al-MA’ARIF Wringin Agung 

 

 

Tabel 3 Data catatan waktu pretest dan posttest lari 100meter Siswa MTs Al-MA’ARIF 

Uji anormalitas adalam apenelitian aini menggunakan arumus aKolmogorov- 

Smirnov adengan abantuan aprogram aplikasi aIBM SPSS aStatistics a21 for Windows. 

Kriterianya aadalah ajika nilai aAsymp. Sig > a0,05 maka ahipotesis diterima, 

asebaliknya ajika nilai Asymp. aSig < 0,05 amaka ahipotesis ditolak.  

NO Data Asymp.sig Kesimpulan 

1 Pretest 

Kemampuan 

Lari 100 meter 

0,1 Signifikansi> 0,05 

= Normal 

2 Posttest 

Kemampuan 

Lari 100 meter 

0,200 Signifikansi> 0,05 

= Normal 

Tabel 4 Hasil Uji Normalitas 

Uji ahomogenitas aadalah auji aperbeda antara adua aatau alebih populasi. 

Tujuan adari uji ahomogenitas ayaitu untuk amengetahui aapakah sampel ayang 
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adiambil amemiliki avarian ayang seragam aatau tidak. Kriterianya aadalah ajika anilai 

p > 0,05 amaka adata adikatakan ahomogen, sebaliknya ajika anilai p < 0,05 amaka 

data adikatakan atidak ahomogen. 

Data Levene 

Statistic 

df1 df2 Sig. 

(P) 

Keterangan 

Kemampuan 

Lari 100 

meter 

1,081 1 28 ,375 Signifikansi> 

0.05 = 

Homogen 

Tabel 5 Hasil Uji Homogenitas 

Df 1 = (jumlah kelompok – 1= 2-1=1). 

Df 2 = (jumlah data – jumlah kelompok = 30 – 2= 28) 

 

Berdasarkan uraian statistik adeskriptif pretest dan posttest laris sprint 100 meter 

asebelumnya amaka adapat adiketahui ahasil apeningkatan akemampuan lari sprint 

siswa MTs AL- MA’ARIF setelah alatihan lari uphill untuk amengetahui besarnya 

apeningkatan hasil akemampuan alari sprint asiswa MTs AL- MA’ARIF dalam apenelitian 

ini amenggunakan arumus peningkatan apersentase. 

Presentase Peningkatan = 
𝑀𝑒𝑎𝑛 𝐷𝑖𝑓𝑓𝑒𝑟𝑒𝑛𝑡

𝑚𝑒𝑎𝑛 𝑝𝑟𝑒𝑡𝑒𝑠𝑡
 x 100% 

Presentase Peningkatan = 
19,38−18,92

19,38
 x 100% = 2,37% 

KESIMPULAN 

Berdasarkan ahasil penelitian dan apembahasan yang atelah dibahas apada bab 

sebelumnya, didapatkan akesimpulan bahwa aada pengaruh yang asignifikan metode 

latihan uphill terhadap kemampuan lari sprint siswa MTs AL-MA’ARIF. Metode latihan 

uphill dapat meningkatkan kemampuan lari sprint siswa MTs AL-MA’ARIF Wringin Agung 

Kabupaten Jember sebesar 2,37 % dibandingkan sebelum diberikan treatment. 
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