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ABSTRAK

Tujuan penelitian ini adalah untuk menguji dan mendapatkan gambaran tentang penganrtr latihan
intervaltsrhadapkecepatanlari l00metermahasiswaPendidikanKepelatihanOlahragasemester
I. Manfaat dalam penelitian ini adalah untuk mengembangkan program latihan interval dalam
mengembangkan dan meningkatkan prestasi mahasiswa dalam cabang olahraga Atletik dan
dilumpkan akan dapat membantu mahasiswa untuk dapat meningkatkan kemampuannya dalam
melakukan lari 100 meter agar dapat mencapai kecepatan mauptm hasil yang lebih optimal.

Kata-kata kunci : Latihan Interval dan Kecepatan Lari 100 Meter.

Kegiatan olahraga menrpakan hal yang
sangat penting unfuk menjaga kesehatan dan
mencapai kebugaran jasmani yang tinggi,
olehnya itu usaha untuk memasyarakatkan
olahraga haus dimulai sejak usia dini dan sangat

tepat j ika usaha ini dimulai dari pembelajaran
ptrdidikan jasmani disetianjuliangpendidikan.
\{elalui pogrampendidil@jasnani yargterdur,
terencan4 terarall dan terbimbing diharapkan
lapat dicryai trjuanyangmelipttri pembenhftkan
dan pembinaan bagi pertumbuhan dan
perkembangan jasmani dan rohani. Liputan
:ujuan itu terdiri dari pertumbuhan dan
rerkembangan aspek jasmani, intelektual,
tmosional, social danmoral spiritual. Hal ini-:rati 

pembelajaranpendidikanjasrnani bukan
:an1a memberikan kesempatan gerak atau

-rolahraga untuk keterampilan tetapi juga
remberikanbantuankepadapesertadidik tlrtuk
:sngenal dirinya dan dunia sekitar guna men
ngtad<an kesehatanjasmani, rohani dan sosial.
ldam pendidikan jasmani menanamkan
:mgetahuan dan kemampuan dasm olahraga

ir nrut diperhitungkan, seperti halnya
xrgetahuan dan kemampuan dalam cabang
:Mmraeaatletik

Atletik adalah ibu semua cabang
olahraga karena gerakan-gerakan yang
dilakukan pada cabang olahraga yang lain
berkaitan erat dengan gerakan-gerakan yang
ada pada cabang olahraga atletik. Olahraga
atletik adalah mudah dilakukan dan kita
kembangkan apabila kita mempelajarinya
dengan tekun, baik dari teorinya marryun durgan
prakteknya. Dalam olahraga atletik yang
termasuk didalamnyanomor lari, lompat dan
nomor lempar sertajalan. Namun yang akan
jadi pokok pembahasan adalah pada nomor
lari yaitu lari jarah pendek khususnya lari 100
meter.

Bermacam-macam pendapat yang
ditemui dilapangan atau perdebatan dalarn hal
peningkatan prestasi olahraga yang seringkali
menjadi sutru perdebatan dalam hal bagaimana

cara terbaik untuk meningkatkan prestasi
olahraga, seringadayang bahua
kemampuan fisik kurang, cara memberikan
latihan yang kurang baik dan kurangnya
motivasi diri dalam melakukan olalraga dan lain
sebagainya Terbukti sekarang ini atletik nomor
lari 100 meter itumasih sangatjarang untuk
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didapaftan. Walaupun ada namun nryanyajuga

kurang terarah terutama faktor-faktor
pendukung dan factor per, unjang dari atletik itu
sendiri, untuk dibentuk dan agar supaya bisa
berprestasi dengan baik. Mengenai suatu cara

memberikan latihan yang ku"ng baik itu adalatr

banyak orang yang ingin menciptakan seofimg

atlet namun mereka tidak mengetahui latihan

apa sebenarnya apa yang diberikan agar

mendapatkan seorang atlit yang berprestasi

bul<an krena belwn mengetahui sehingga dalam

memberikan suafu latihan itu hanya sembamang

saja atau tidak terencana, teratur dan
terprogram. Dengan demikian hasilnya tidak
memuaskan. Oleh karena itu setiap atlit harus

menghira{<an umhanya untuk latihan dan harus

memiliki suatu program pengembangan

kecepatan Kemudianmengenai motivasi hanrs

ditingkatkan dalam diri seseorang untuk
melahrkan olahraga yang sangat penting.

Seorang yang melakukan olahraga harus
ditunjang dengan motivasi agar dapat
berprestasi dengan baik.

Didalam lari I 00 meter kekuatan otot
tungkai adalah faktor yang tidak kalah
pentingnya untuk peningkatan suatu prestasi.

Kekurangan kekuatan otot tersebut dapat

diperoleh melalui latihan interval yang
dilaksanakan secaxa terprogram dan latihan
tersebutsudahmencakrrykomponen-kompone,n

kondisi fi sik. Adapun komponen-komponen
kondisi fisik yang dikemukakan oleh Sajoto
( I 988 : 57) adalah kekuatan, daya tahan, daya

ledak, kecepataq kelentukan, keseimbangan,

koordinasi, kelincaharu ketepatan dan reaksi.

Artinya bahwa setiap usaha meningkatkan
pesasi danusahapenirtdotankondisi fisikhanrs

semua yang terdapat dalam
mkomponen-komponenterseh[ Seperi halnya

dalam nomor lari I 00 meter setelah dilihal dalam

praktek dan pengamatan dilapangan yang
palingberperan sekali adalah langkah gerakan

kaki untuk melangkahlebih cepat, jadi kalu
ditinjau dari segi peran kondisi fisik melalui
latihan interval dalam ha] untuk melakukan

gerakan lmi I 00 meter sangatlah penting yang

menjadi pertanyaan adaalh bagaimana cara

pelaksanaannya

Pada nomor lari khusus 100 meter
adalah suatu nomor yang menaerlukan gerakan

yang cepat untuk mendapatkan waktu yang

sangat singkat, setelah dilihat pada
pelaksanaarmyamakahasil yang kita inginkan
tidak sesuai dengna apa yang diharrykan, Oleh
karena itu mrnrgkin dalm lai I 00 reter ini ada

factor-faktor yang dapat menunjang dalam
melakukan gerakan sehingga dapat bergerak
lebih cepat lagi sesuai dengan hasil yang kita
inginlerr

Sesuai dengan pengamatan penulis
pada mahasiswa Pendidikan Kepelatihan
Olahraga semester I pada cabaag olahraga
atletik mareka behrm terlalu memaksimalkan
kecepatan yang dimiliki, ten dma @ nomor
lari 100 meter. Hal ini mungkin disebabkan
karena latihan yang sistematis
terutama dalarr latihankekuatmdm kmhanan
fisik yang memadai. Hal ini merupakan
tantangan yang perlu mendapatkm perhatian

dmi berbagai kalangan, unark iurlah diperfukar
upaya-upaya pembinaan prestasi tiugkat
perguruan tinggi pada cabang olahaga atletik
kilususnyapadanomor lari. Berkaim d€ngan

upaya peningkatan tersebut, perlu dipikfukan
cara-cara yang dapat dilakukm dan yang

sangatpentingyaitumeningkd@kerrrenqrum
tersebut dengan latihan kondisi fi-sr'k ma Iain

adalah latihan interval.

Latihan interval **tT salah satu

bentuk latihan yang dapat meningkatkan
kekuatan otot. latihan-latihm ymg sisematis
dimana beban hanya dipakai *gai ald rrntuk

meningkatkan kemampuan grma memapai
tujuan tertentu, seperti kondisi fisilq kekuatan

dan prestasi terutama pada cabang *letik.
Pembinaan prestasi dicabaag olahaga aletik
khususnya nomor lari 100 meter perlu
memperhatikan faktor-faktor antara lain
sebagai bedkut : lamanla latitnn, bebm ldittia&

ulangan, masa istratrat setelah setiap repetisi
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latihan, lamanya latihan dapat dikxakan dengan
jarak lari yang harus ditempuh. Beban latihan
dengan waktu tempo untuk jarak yang telah
ditenfukan. Untuk mencapai prestasi tersebut
perlu memperoleh pembinaan hik fuilq mental

dan sosial serta dukungan sarana dan prasarana

yang tersedia. Pembinaan olahraga perlu
dilakukan secaraterus-menerus dan sistemaris

serta berkualitas. Dalam membina dan melatih
lari 100 meter harus disesuikan dengan
peningkatan prestasi dibidang lain terutama

-& pelal$maan latihankondisi fisikyakni kelaratan,

kelentukan dan lain-lain. Ada dua teknik dasar

yang menentukkankebeftasilan suafir dlit dalam

melalarkan sprint atau lari 1 00 meter yaitu atlit
harus menguasai teknik melakukan start yang

baik serta teknik memasuki garis finis.
Berbicara latihan pada cabang

olahraga atletik makayang dimaksud dengan

htihan a<lalah yang lazim disebut dengan istilah
dalam bahasa inggris "ffiining:'. Dalam kamus

bahasatrndonesia latihanadalahpe$aranuntuk
membiasakan atau memperoleh suatu
kecakapan misalnya gerak badaL menulis,
olahraga dan sebagainya (Poewardaminta

dalambasuki, 2000: 13). Dalam olaluagalatihan

dapat diartikan sebagai suatu proses
penyesuaian tubuh terhadap tuntutan kerja yang

lebih berat dalam mempersiapkan diri dalam
dalam menghadapi situasi pertandingan dan

meningkatkan keterampilan, Skill atlit untuk
nomor-nomor tertenfu atau cabang olahrag
tertentu mengatakan bahwa fungsi utama dari
latihan adalah agar tubuh mampu

' menggerakkan tenaga untuk mencapai hasil
yang maksimal. Dengan latihan-latihan organ-

organ vital seperti otot-otot jantung, paru-paru

serta pusat susunan saraf akan mengalami
perkembangan sehingga prestasi akan
meninglat-

Iatihan menurut Harsono (l 988: 1 00)
adalahproses yang sistematis dmi berlatih atau

bekerja Selanjutrya Bompa ( I 94:3) mernber
bdasan bahwa latihm adalah aktivitas olatraga

1'ang sistematis dalam waktu yang lama,

ditingkatkan secam psikologis manusia untuk
mencapai sasaran yang ditentukan. Didalam
olahraga prestasi bentuk-bentuk aktivitas
semacam itu belum dapat dikategorikan
sebagai suatu latihan, sebenarnya bila yang

dimaksudkan dengna pengertian latihan
seharusnya mempunyai tujuan atau sasaran

yang ingin dicryai dorgrammengualmnrretods
metode serta pola dan menggunakan prinsip-
prinsip latihan yang mempunyai pengaruh

terhadap tubuh Gkmidsyalr I 995 :89). Usaha-

usaha dapat tetap mempertahankan kesegaran
jasmani, kekuatan, kelentrran, kelincahan serta

daya tahan tubuh akan dapat dicapai memalui
latihan. Sesungguhnya banyak faktor yang

mempengmfii prestasidlitNrnun
demikan salah satu faktoryang paling dominan

adatah latihan yang teratn dan sistematis.

Selain pengertian diatas, maka dalam

melal<ul nlatihanpastimemprnryai suatutujuan

yang hendak dicapai. Dengan pernberian tatihan

yang sist€rnatis berarti latihan-latihan disusun

secara terencana dan teratur dengan pola,
strategi dan metode latihan yang dimulai dari
gerakan yang mudah kemudian meningkat
kegerakan-gerakan yang lebih sukar dan

kompleks. Gerakan-gerakan yang dilahrkan
harus selalu diulang-ulang dengan konstan

dimaksudkan agar organisasi mekanisme
neurofisiologis akan menjadi bertambah baik,
dan gerakan-gerakan tubuh yang semula
dirasakan sukar untuk dilakukan lama-
kelamaan merupakan suatu gerakan yang

sistematis dan reflex. Hal ini berarti semakin
kurang kita mneggunakn konsentrasi pusat-
pusat syaraf. Dengan demikian kita akan lebih
menghemat tenagq junfirlah tenaga kita yang

dikeluarkan unbtuk gerakan-gerakan tambahan

yang tidak diperlukan dapat diped<ecil. Melalui

rangsangan maksimal dai latihan yang kian hari

kian bertambah berat, maka perubahan-
perubahan dalam tubuh akan dapat tercapai.

Dari beberapa pendapat para ahli
diatas, maka dapat disimpulkan bahwa pada

dasarnya latihan adalah suatu proses yang

t
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sistematis dari berlatih atau bekerja yang
dilakukan dengan berulang.ulang secara
kontinyu dengan kian hari kian bertambah
junlah beban latihan untuk mencapai tujuan
serta dapat dilakukan dengan usaha-usaha

untuk mempertahankan kesegaran jasmani,
kekuatan, kelenturan, kelincahan dengar daya
tahan tubuh akan dapat tercapai.

Tujuan dari latihan adalah untuk
mernbantuatlit kst€rampilandan
prestasi olahraganya semaksimal mungkin
(Harsono, 1992:1 5). Untuk mencapai tujuanb
tersebut, maka ada4 aspek latihanyagn perlu

olehpelatihyaitu:
l) I^atihanfisikyaituL{rususditujukanuntuk

mengembangkan dan men ingkatkan
kondisi fisik atlit, yang mencakup
komponen-komponen fisik antara lain:
kekuatar otot, daya tahan, kelenturan,
stamina kecepataa power, stamina otot
kelincahaa koordinasi, keseimbangan dan
Iain-lairr

2) Latihan teknik yaitu latihan untuk
memahirkan teknik-teknik gerakan,
misalnyateknik ,melempar,
smash, servis, berlari dan sebagainya.

Latihan ini bertuj uan untuk membentuk
dan mengembangkan kebiasaan-
kebiasaan motorik dan neoromuskulm.

3) Latihan taktik yaitu latihan untuk
menumbuhkan perkembangan
interpretive atau daya tafsir pada atlet,
pola-pola permainan, strategi, taktik
pertahanan dan penyerangan, sehingga
hampir tidak mungkin regu lawan akan
dapat mengacaukan regu kita dengan
suafu bentuk serangaff atau pertahanan
yangkitatidakkenal.

4) Latihan mental Perkembangan mental
tidak krnangpentingnya dari

ketiga faklor tersebut di atas. Meski
bagaimanapun sempuma perkembangan

fisik, teknik, dan taktik seorang atlit,
prestasi prnrcak tak mungkin tercapai j ika
mental tidak juga berkembang. Sebab,

setiap pertandingan bukan hanya
merupakan a battle of the body, akan
tetapi jugaa battle afthe mind bahkan
7A % adalahmasalah mental dan hanya
30 % masatatr lainrfa- r athro Ilgrtal l€bih
menekannkan pada perkembangan
kedewasaan atlit serta perkembangan
emosional-inpulsi{ misalnya semangat
bertanding, sikap pantang menyerah,
percaya diri, sportivitas, kematangan
juara, keseimbangan emosi
berada dalam situasi stress dan
sebagainya

Keempat aspek di atas harus dibina
secara serempak dan tak satupun boleh
diabaikan. Keempat aspek hrus dildih dengan

cma dan metode yang benar agr siry aspek

dapat berkembang semaksimal mung&in
sehingga prestasi yang dicapai juga bisa
maksimal.

Jadi tujuan utama dari ldr'trarl adalah

untuk membantu para aflet dalam peningken
ketsnffiman dan mencryi pe$asi serraksimal

mungkin di samping untuk tetap menjaga
stabilitas semangat dereiat datr cry"iar presasi

semaksimat mungkin disa^mf,,ng itujrya unhlk
tetap pula merf aga stabilitas kqia kmhaun
dan kesegaranjasmani atlet Agar urj'an iri
dapat dicapai diperlukan latihm kondisi fisih
latihan teknik dan taktil! hfiAan memal yang

harus dilakukan secara cermat dan seksama

At*"ia"yat, 1995:90).

Untuk mencapai fujuan uit*ma dalam

latihan yaitu memperbaiki pre$asi, tingkat
terampil maupur unjuk kerja dari si atlet
diarahkan oleh pelatihnya tmtuk mencapai

tujuan urnum latihan Tujumlmg,likernukakan
dibawatr ini dinydakan dengan isnlahSag lebrh

umum dengan harapan pembaca *ken dapat

memahami konsep secara keseluruhan
dicapai @ompa, l9a:g sehgai

berihr:
1) Mencapaidanmunperluasp€*€m@an

fisiksecaramenyelunrh
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" Xfffimm*-* selaluberusalraberratihandenganbeban {
terahditenrrrran"ur*o*ilffij itrffi#,tffiffiffiTffiIi3) Memoles dan menyempumakan teknik beban yang berada diatas ambangolahragayangdipilihmelaluisuatuupaya 

re€sanganteknis. 2. ni^ipp.*e*tung*multilateral4) Memperbaiki d.an menyempurnakan Prinsipperkemu*iunuauruupenyuluhan
shategtyangpentingyangduputap"*t*t, atau multilaleral sebaiknya diterapkandaribelajartaktiksecaraopti*arr,rup* pada atlit-atlit muda. puju p"*ulaanvmiasinyasesula"tg*t"mampurnau"t belajarmerekaharus dilibatkandatam

.* 5) Menanamkankualitaskemauanm"tJri berangamkegiatan"grr;;;g*demikian
latihanyangmencukupi setldisiplinuntuk rnerekamemiliki dasar-dasaryang lebihtingkahlaku kokoh.untuk menu4iangketerampilan

6) Meqiamindanmengamatkanpemiapantim spesialisasinyakelakJ----o 
ar

secar:aoptimal r r*a*' 3. prinsipintesitaslatihan

D Mempertalrankankesehatanaflet Perubahanfisiotogisdanpsikologisyang
8) Mencegah cedera *"raJo.olr*"* postifhanyalatrr"ilgtirryJirrdirdildih

terhadappenyebabau"jugu-erriiekutka, aauberlatihmelaluisuatuprogramlatihan
fleksibilitasdiatastingkar*o*rri;r*k yang intensi{ * manapelatih secara
melaksanakangoakanyangpenting progresif menambahkan beban ke.ja,

9) Menambahpengetahuan.rtiqputt"ti*g* MPq*t angangerakan (repettrinj,
sejumlah pengetahuan teoritis vail Yry*idensitasdarirepetisitersebut.

,*ffitlffiffin'io.*-;; 
+ rffill*m,sir saja berumrah

Berdasarkanp"'a,pi-p*q**3*, 
;*l##L?ffitidakberbobot,maka penulis dapatmenyimpulkan bahw,a 5. ni^rpUopitirpositiftujuan ratihan pada dasarnya aaaarr untut il;# ** ,** tidakmauatautidakmempertalrankankesegaranjasnani,kekuatan 
b;;;melakukan latihan yang beratotot,kelenturanotot,maupunkelincah,anserta 
;d"biht ambangrangsangnya. padahaldalatatrantubuhsehinggaseorang;;;p, 
tubuhmanusiabiasanyamampuuatuk

ilm**atansesuaidengitujuanyang *"*it oto*banyangberardaripadayang

.Dengan mengetahui prinsip-prinsip ratihan [X",r&l?;i.r,iT"}]?HfirTi| +turrarapt<anseoransd;rd;pr;#;*r. 
bisitururu*yu-Tianpa mengetahui hal ini ,**re url.Jturih 6. Variasi dalam latihan

im T:*y:rd,akukandenganbiasanyaprinsip-prinsipratihan(Bompa ree,,;;i ;HlT,trHl#rffi,,ilmjff
f'ffiffi;* beban (overload) latihL vang intensifdan *, -*r"*,

Prinsipbebanlebihadalahorir-io1ur;lr* 
f:ltri*ttrbisamenimbulkanrasayang menekankan pada pembebanan 1 ;:::i-tiutit*y,"er"bihryyffi;r# 7' 
ffiffiffY:Hunyai perbedaanmarnpu dilak*kan oleh atlit' Atlit h*o' individu masing-masing demikian pura



I

I

184 Jurnal Health & Sport, Vol. ll, Nomor 2, Februari 2011 : 127 - 198

setiap atlet berbeda dalam kemampuan,
keterampilan, potensi, semangat dan
karakteristik belaj amya.

8. Penetapansasaftm

Beberapa alasan mengapa penetapan

sasaran sangat penting bagi atlet yaitu:
a)sasaran menrpakan surnber motivasi dan

surnber untuk kegiatan, b)berlatih dengan

tujuan tertentu dapat menambah
konsenaasi usatra, motivasi, dan semangat

berlatih, c)atlet dapat mengatur rencana

kegiatannya, siasat serta usaha-usaha

untuk mencapai sasaran tersebut d)atlet
secara mental terikat dan merasa wajib
untuk mencapai sasaran tersebut,
e)mendidik sifat positif, f) merupakan
umpan balik bagi atlet maupu pelatill
g)kalau sasaranberhasil dicapai atlet akan

memperoleh suatu kebanggaan tersendiri

sehingga sukses tersebut akan
mendorongnya akan mencapai sasaran

yanglebihtinggi.

9. Prinsipperbaikankesalatran

Kalau atlet selalu melalarkan kesalahan

gerak, maka pada waktu memperbaiki
kesalahan tersebut, pelatih harus
menekankan pada penyebab terjadinya
kesalahan karena itu prinsip mengatakan

latihlah sebab-sebabnya kes alahan,
bulrnn gejalarrya.

Sedangkan Basuki (2000:13)
mengemtrkakan bahwa ada tiga prinsipprinsip
latihanyang harus diperhatikan oleh seorang

atlit yaitu : prinsip pertama adalah kesediaan

mengulang-ulang apa yang dipelajari prinsip
kedua adalah latihan harus cukup berat
sehingga dapat memngsang adaptasi-adaptasi

dalambadanprinsipketigaadahfrhdhan-latihan

harusmeningftat.

Pengertian latihan interval. Interval
pelatihan mengandung makna suatu rangkaian

daripengul angankegiakndari
suatu pelatihan yang diselingi oleh waktu
istirahat. Masa istirahat tersebut biasannya
dipergunakan bentuk-bentuk latihan ringgan

(Hairy, 200 I :26). Lafrhaninterval adalah suatu

bentuk yang diselinggi oleh masa-masa i$ir*at
Dalam meninggkatkan prestasi olahraga
kfiususnya lari I 00 meter kekuatan otot sangat

diperlukan dan untuk memperoleh kekuatan
otot tersebut dapat dilakukan melalui latihan
interval yang dilaksanakan s€ctra te{program.

Selanjutnya Suyono mengatakan
bahwa kekuatan dalam syarat kecepatan
adalah kemampuan dalam syst€m otot untuk
dapat mengatasi perlawanan -l'mg ctftry besar

dalam kecepatan berkontraksi malsimum
jelaslah bahwa kekuatan dalam svarat
kecepatan adalah merupakan kualitas fisik
terpadu yang harus dipenuhi dalam cabang

olahraga khusunya pada cabcng atletik Saitu
pada nomor lari 100 metsr. I atihan interval
dapat diterapkan pada semua calrang olahraga

termaksud cabang atletik
Dalam menyusun intenal uening ada

beberapa faktor yang harus dipenfti mma lain

: lamanya latihan, beban latilran ulaqgan dan

masa istirahat Jogging secaa rildss adahh caa
yang baik untuk pemulihaa *r-r isirah lang
cepat dan sangat efektif (Hasom' . 1992:157).

Dmi pengetian diaas maka riTd dfuiryilkan
bahwa latihan interval adalah len-han rang
dilakukan pada saat masamasa istirahar aiau

suatorrangkaiandai@
kegiatan dari suatukegintnn ymg dselimgi oleh

waktu istirahat dan latihan interral dapat

meninggkatkan kondisi fisik sermg det
Menurut Widl-a t 20&1: I 3)

mengemukakan bahwa lffii adalah Hiuensi
langka yang dipercepat sehingga & *zktu
berlari ada kecenderungan badm melal'ang.
Artinya pada waktu lari kedua keki tidak
menyentuh tanah sekurag*rqma seu kaki
tetap menyentuh tanah. S€dagtm ld 100

meter adalah suatu nomor perlmbam aletik
yang termaksud dalam lari jaak penddi Yang

dimaksud dengan lari cepat adalah semua

perlombaan lari dimanapeserta lmi dengan

kecepatan penuh sepanjang jarak 1'ang
ditempuh @asuki, 197 6:57).
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Dalam melakukan sprint atau lari 100

meter seorang atletharus menguasai teknik-
teknik jarak pendek. Teknik-teknik tersebut
adalah teknik melakukan start dan teknik
memasuki garis finis. Cart (2003:13)
mengatakan bahwa sprint yang baik
membutuhkan reaksi yang cepat, akselerasi
yangbaikdanjenis lariyangefisien. Olehkarcna
itu atletjuga hanrs mengembangkan start sprint
yang baik dan mempertahankan kecepatan
puncak selamamungfuin. Sprint sebagai salah

dbtu kategori cabang lomba mencakup semua
jarak mulai dari 100 meter hingga4OO meter,
dimana4OO meter diklasifikasilen sebagai sprint
panjang.

Selanjutnya V/idya QA$ :fi)
menegaskan bahwa dalam gerakan-gerakan
dasar lari (untuk lari jarak pendek) adalah
sebagai berikut : a)gerakan menginjak-nginjak
tanah gerakan dari pergelangan kaki, pinggul
tidak bergeralq b)gerakan mengangkat ujung
kaki satu persatu ke depan lurus setinggi mata
kaki dengan frekuensi gerakancepat dengan
sikap permulaan jinjit, c)gerakan menekuk
lututhingga tumit menyentuh pantat oleh kaki
kid dan kanm berganti-ganti dengan frekuensi
yang cepat, d)geralonmengangfuat hfi* setinggi
pangkal paha dengan frekuensi yang cepat
tidak boleh kaku dan harus rileks, e) hopping
artinya gerakan melompat dengan kaki ayun
ditahan/ditelcuk setinggi pangkal paha dan kaki
menumpu terangkat dari permukaan tanah
setinggi mungkin, dilakukan berganti-ganti

F*purr,, f)hop jump atau jengklek dilakukan
gerakan tersebut dengan tumpuan satu kaki
dengan mengangkat lututbergerak ke depan
dengan frekuensi yangt cepat dilakukan
berganti-gantikaki.

Lari cepat/sprint adalah semua
perlombaan lari dimana peserta lari dengan
kecepatan penuh sepanjang jarak yang harus
ditempuh. Dalam melakukan sprint atau lari
100 meter seorang atlet harus menguasai
teknik-teknik jarak pendek yaitu teknik
melakukan start danteknik garis finis. Selain

teknik-teknik dasar lari jarak pendek di atas,

seorang atlet harus menguasai ubnsur-unsur
daripada lari 100 meter itu sendiri, dasar
tersebrxharus kecondonganbadan

sesuai dengan jarak yang akan ditempuh dan
harus dapat mengatur pemafasan secara wajar,
ada koordinasi serta relaksasi diantara semua

otot-ototyang iramalangkahdan
ayunan tangan yang disesuaikan dengan
kecepatanlari.

Latihan interval merupakan bentuk
latihan yang disetingi oleh nursur-nusa istirahat
Dalam meningkatkan prestasi olahrga
khususnya lari jarak I 00 meter kekuatan otot
sangat diperlukan dan untuk memperoleh
kekuatan otot tersebut dapat dilalarkan melalui
latihan interval yang dilaksanakan secara
terprogram.

Makin baik progfirm latihan, makin
baik latihan yang dilalekan untuk membentuk
kekuatan otot, maka makin baik kemampuan
prestasi siswauntukmelalnrkan lari 100 meter
karena prestasi yang tinggi hanya dapat dicapai
melalui latihan-latihan yang dilakukan secara

sistimatik dan metodik disertai dengan
ketekunan dan kemauan keras. Penelitian ini
hanya dibatasi padapengaruh latihan interval
terhadap lari 100 meter pada mahasiswa
Pendidikan Kepelatihan Olahraga semester I.

METODE

Penelitian dilaksanakan di Jurusan Pendidikan
Kepelatihan Olahraga pada mahasiswa
sernester I. Metode yang digunakan adalah

metode eksperimen lapngan Desainpenelitian
yang digunakan adalah One Grup Tixt dan post

test.

PEMBAIIASAN

Pengujian hipotesis terima Ho jika: -
t(l-%a) <t(l-%a) dengan tarafnyata a:0,05
dan dk:nl +n2-2. Dari hasil perhitungan
diperoleh t hitunp -27, sedangkan daftar

r
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distribusi diperoleh -t(1-0,025)30+30-2):
{0,975X5SF 2,00. Ttnryafahargathituog lebih
kecil dadtdaftm de&aryathitungtelahMe
dil'uar dre.mtr penerimrum Ho, sehingga dapat

bahwa Ho ditolak dan dapat
menerima H 1. Ivllrka hipotesis pwtritim ymg
berbunyi'terdapat pengaruh yang berarti dari
ldihintff/a1te*@keorydmlai l00rrrttr
m*asiswa Pe{didikm Kepelatihan Olahraga
serruester f ' dapai diterima-

KESIMTULAI\I

Hipotesis perrclitiar yang b€r.btxry;
"terdapat pengaruh yang berarti dari latihan
inter,.al terhadap kecryatan lari 100 met€r
rnahasiswa Pendidikaa Kepelauhaa Olahraga
smresterP' da1nf diterima Dah}ul ini bahwa
upaya paningkatafi ahasil belajr mahasisra
dalam cabang atletik tenrtama pana kecspttrt
lari lO0 meter dapat dilakukan rnelalui
pet*amamlditmpg insfltifbsrryo kel<reo
otot.

Sarzn
Dalam rangka meningkatkan hasil

belaiar sis,r*a pada cabang atletik tenrtama
padakecepdar lai l00met€r, maka sangat

diharapkan peran serta dan poartisipasi dari
pihak pmerintah untuk dapat memberikan

dukungan fasilita's berupa saraoa dan
prasaraoa yang dibutuhkan dalam kegixan
hfihan-

Untuk lebih mengintensifkan
pelaksanaan lafrhar pda cabaog ddc. pexan

serta oraag tua sangat dibutuhkan terut*ma
dalan rnembrikan rnotivasi dm penga*asan

tohadap kegiaran yang dilakukm m* dilr:r
jamsekolah.

Untuk meningkatkaa keceparm lari
100 meter, maka latitran kekuarm otot perlu

dimaksimalkan program latihan kikulum
disekolahrsekolah khususnya l"eng
memerlukan kekuatan otot serta tatihan
i*tervatrrya sesuai program yq tehhdibuat.
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