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ABSTRAK: Tujuan Penelitian adalah Untuk mengetahui: (1) Pengaruh latihan sprint
training menggunakan parasut running dengan rasio recovery 1:10 terhadap kecepatan
lari 100 meter mahasiswa pembinaan prestasi atletik JPOK UNS tahun 2018. (2)
Pengaruh latihan sprint training menggunakan parasut running dengan rasio recovery
1:20 terhadap kecepatan lari 100 meter mahasiswa pembinaan prestasi atletik
JPOK UNS tahun 2018. (3) Pengaruh yang lebih baik antara latihan sprint
training menggunakan parasut dengan rasio recovery 1:10 dan 1:20 terhadap kecepatan
lari 100 meter pembinaan prestasi atletik JPOK UNS tahun 2018. Populasi dalam
penelitian ini adalah mahasiswa pembinaan prestasi atletik JPOK UNS tahun 2018
yang berjumlah 60 mahasiswa putra dengan teknik pengambilan sampel menggunakan
purposive sampling yang berjumlah 30 mahasiswa putra. Penelitian ini menggunakan
metode eksperimen dengan rancangan pretest-posttest design. Teknik pengumpulan
data dalam penelitian ini dengan tes lari 100 meter. Teknik analisis data dalam
penelitian ini menggunakan uji beda dengan rumus t-test dengan taraf signifikansi 5%.
Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan : (1) Ada perbedaan pengaruh latihan
sprint training menggunakan parasut running dengan rasio recovery 1:10 terhadap
kecepatan lari 100 meter pada mahasiswa pembinaan prestasi atletik JJOK UNS tahun
2018 dengan yang diperoleh = 35,592 >= 2,145. (2) Ada perbedaan pengaruh
latihan sprint training menggunakan parasut running dengan rasio recovery 1:20
terhadap kecepatan lari 100 meter pada mahasiswa pembinaan prestasi atletik JPOK
UNS tahun 2018 dengan yang diperoleh = 26,04 > = 2,145. (3) Latihan sprint training
menggunakan parasut running dengan rasio recovery 1:20 lebih baik pengaruhnya
daripada latihan sprint training menggunakan parasut running dengan rasio recovery
1:10 terhadap kecepatan lari 100 meter pada mahasiswa pembinaan prestasi atletik
JPOK UNS tahun 2018 dengan persentase peningkatan kelompok 2 (rasio
recovery 1:20) 5,78% lebih besar daripada kelompok 1 (rasio recovery 1:10) 5,08%.

Kata Kunci: sprint training, rasio kerja dan istirahat, kecepatan lari 100 meter

PENDAHULUAN

Upaya untuk  meningkatkan
prestasi lari cepat 100 meter memerlukan
latihan secara intensif dengan program
latihan yang baik berdasarkan pada
prinsip-prinsip latihan yang benar. Unsur
pokok prestasi lari cepat adalah
"panjangnya langkah dan kecepatan
frekuensi langkah" (Hay, 1978:398).
Pelaksanaan latihan untuk lari cepat

berprinsip pada pengembangan dari
kecepatan gerak anggota tubuh untuk
frekuensi langkah, power tungkai untuk
langkah-langkah panjang dan teknik
percepatan yang efisien serta kecepatan
lari.

Metode latihan yang tepat
akan mempengaruhi keberhasilan dari
peningkatan hasil latihan tetapi ada faktor
di luar latihan yang dapat mempengaruhi
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hasil akhir latihan. Seorang pelatih atau
guru olahraga juga harus mengerti
bagaimana cara melatih yang tepat karena
biasanya tuntutan perlombaan baik itu
tingkat daerah atau provinsi bahkan
nasional. Salah satu perlombaan vyaitu
atletik macam nomor atletik adalah
lari cepat 100 meter. Seorang pelatih
harus mengerti bagaimana cara melatih
yang dapat meningkatkan atlet sampai
puncak prestasi.

Berdasarkan fakta dilapangan,
para pelatin atletik masih banyak yang
menggunakan  bentuk-bentuk latihan
yang berdarsarkan pengalaman tanpa
melakukan inovasi-inovasi latihan dan
difusi latihan. Hal ini menunjukkan
bahwa kemajuan teknologi dan ilmu
keolahragaan belum sepenuhnya di
gunakan dengan baik. Pada negara lain
seperti Cina, kemajuan teknologi dan
ilmu keolahragaan memiliki kontribusi
besar  terhadap peningkatan prestasi
atletnya.  Pelatihan ~ yang  disusun
berdarsarkan ilmu keolahragaan,
memperhatikan segala aspek baik dari
kondisi  fisik, perkembangan fisik,
adaptasi fisiologis dan sebagainya akan
menciptakan atlet-atlet yang memiliki
potensi yang tinggi untuk meraih potensi
yang maksimal.

Begitu pula pada pelatihan untuk
melatih kecepatan lari 100 meter banyak
menggunakan metode latihan
meningkatkan kecepatan lari. Lari 100
meter menggunakan kecepatan yang
maksimal dikarenakan waktu kerja yang
singkat sehingga perlu adanya metode
latihan yang tepat supaya dapat
meningkatkan kecepatan lari 100 meter.
Sprint training adalah metode latihan
yang di rasa tepat yaitu latihan lari yang
di ulang-ulang dalam intensitas maksimal
dengan pembebanan maksimal yaitu
menggunakan  parasut disini  dapat
memberikan pengaruh yang signifikan
dalam meningkatkan kecepatan lari 100
meter. Parasut running adalah sebuah

alat yang di gunakan untuk menambah
kecepatan lari di karenakan adanya beban
udara yang menekan dari depan sehingga
akan memberikan daya tekanan saat lari
dan jika ini dilakukan secara benar dan
berulang-ulang  dapat  meningkatkan
kecepatan lari  dan daya ledak otot
tungkai saat akselerasi.

Sistem energi utama  yang
digunakan pada saat lari 100 meter adalah
sistem energi anaerob, sedangkan pada
saat istirahat adalah sistem energi aerob.
Berdasarkan sistem energi utama, waktu
pelaksanaan kerja merupakan dasar untuk
penyusunan interval kerja dan interval
istirahat. Beberapa unsur atau elemen
penentu dalam latihan interval perlu
dipertimbangkan.  Tujuannya  adalah
untuk mencapai pemulihan energi yang
maksimal  (recovery maksimal)
sedangkan untuk melatih ketahanan,
perbandingan antara aktifitas kerja dan
istirahatnya dapat lebih sedikit atau
singkat. Oleh  karena itu, jika
perbandingan waktu kerja dan istirahat
tidak sesuai, akan mengubah latihan
kecepatan menjadi latihan ketahanan atau
sebaliknya.

Brent S. Rushall & Frank S. Pyke
(1992:210) mengemukakan bahwa lari
interval jarak pendek dengan rasio kerja-
istirahat 1 : 3 hingga 1 : 5 adalah untuk
meningkatkan daya tahan anaerob dan
meningkatkan kecepatan adalah dengan
berlari 6 — 15 detik, dengan intensitas
100% dan lama istirahat 1-2 menit. Akan
tetapi bila kita melihat siapa dan program
latihan apa vyang diberikan, tentu
perbandingan rasio kerja-istirahat bisa
berlainan. Pada penelitian ini,
permasalahan yang muncul adalah sampel
merupakan pelari jarak pendek yang

rata-rata pemula karena di dalam
pembinaan prestasi atletik JPOK UNS
yang murni atlet hanya sebagian,
sehingga bila menggunakan

perbandingan rasio kerja-istirahat 1:3 dan
1:5, pemulihan energi berlangsung terlalu
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cepat. Pada rasio kerja-istirahat 1:3 dan
1:5 lebih memberikan hasil peningkatan
daya tahan dari pada kecepatan karena
istirahat yang pendek sehingga kurang
maksimal dalam melakukan latihan.
Mahasiswa pembinaan prestasi atletik
JPOK UNS sebagian merupakan atlet
pemula jika menggunakan rasio kerja-
istirahat 1:3 dan 1:5 peningkatan
kecepatan kurang maksimal,  karena
kapasitas anaerob dan aerob merupakan
atlet pemula sehingga masih terdapat
akumulasi asam laktat ketika latihan yang
menyebabkan kelelahan.

Hasil penelitian yang diperoleh
menyatakan bahwa perbandingan latihan
interval anaerob dengan rasio kerja-
istirahat 1:10 lebih baik dibandingkan
rasio kerja 1:5 dalam pencapaian
kecepatan lari 100 meter. Akan tetapi
dengan rasio 1:10 ternyata masih
menimbulkan terbentuknya asam laktat.
Apabila aktifitas (latihan sprint training
menggunakan parasut) dilakukan terus
menerus maka akan terjadi penimbunan
asam laktat yang  mengakibatkan
kelelahan.

Berdasarkan analisis penelitian
tersebut, peneliti mencoba mengkaji
kembali pengaruh latihan sprint training
menggunkan  parasut dengan rasio
istirahat lebih banyak, yaitu 1:10 dan
1:20 terhadap kecepatan lari 100 meter.
Dengan demikian penelitian eksperimen
yang bertujuan untuk mengkaji mengenai
latihan sprint training menggunakan
parasut dengan rasio 1:10 dan 1:20
terhadap peningkatan lari 100 meter.

METODE PENELITIAN

Metode yang digunakan pada
penelitian ini adalah metode eksperimen
dengan menggunakan rancangan
penelitian pretest and posttest design.
Pada penelitian ini dibandingkan dua
kelompok eksperimen 1 dan kelompok
eksperimen 2. Pembagian  kedua
kelompok eksperimen diperoleh dari

hasil matching dan ordinal pairing nilai
tes awal sedemikian rupa sehingga
kedua kelompok itu berangkat dari titik
tolak yang sama. Subyek penelitian yang

digunakan yaitu  mahasiswa  putra
pembinaan prestasi atletik  JPOK
UNS tahun 2018 yang berjumlah

60. Variabel yang diteliti meliputi 2
variabel independent terdiri dari sprin
training menggunakan parasut dengan
rasio 1:10 dan 1:20, serta 1 variabel
dependent vyaitu prestasi lari cepat 100
meter. Teknik pengumpulan data
dengan tes dan pengukuran.
Pengambilan data prestasi lari cepat 100
meter dengan melakukan tes lari
dengan menempuh jarak 100 meter.
Teknik analisis data dilakukan dengan
analisis statistik, menggunakan uji t pada
taraf signifikansi 5%, untuk memenuhi
asumsi hasil penelitian dilakukan uji
persyaratan analisis yaitu dengan uji
normalitas dan uji homogenitas.

HASIL PENELITIAN

1. Deskripsi Data

Tabel 1. Deskripsi data hasil tes
kecepatan lari 100 Meter kelompok 1 dan
2

Nilai
Tes  Statistik Kelompok Kelompok
1 2
Awal Kecepatan 15,56 15,68
rendah
Kecepatan 12,79 12,95
tinggi
Rata-rata 14,15 14,15
Simpangan 0,80 0,78
baku
Akhir Kecepatan 14,81 14,68
rendah
Kecepatan 12,12 12,05
tinggi
Rata-rata 13,43 13,33
Simpangan 0,79 0,80
baku
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2. Uji Prasyarat Analisis
a. Uji Reliabilitas

Tabel 2. Hasil Uji Reliabilitas Tes Awal
dan Tes Akhir

Tes Reliabilitas Kategori
Awal 0,91475 Very good
Akhir 0,8597 Acceptable

Berdasarkan rangkuman hasil dari
analisis yang dilakukan dengan uji
reabilitas tes menggunakan rumus
reabilitas korelasi interklas. Hasil yang
diperolen dari tes awal R = 0,91475
kategori Very good dan tes akhir R =
0,8597 kategori  Acceptable, maka
dikatakann reliabel dan dapat
digunakan sebagai alat ukur karena sudah
memenuhi syarat reabilitas.

b. Uji Normalitas
Tabel 3. Hasil Uji Normalitas

Klpk Tes Lhitung  Ltaver  Kesimpulan
1 Awal 0,1517 Normal
Akhir  0,1611 0222 Normal
2 Awal 0,09137 Normal
Akhir  0,1291 Normal

c. Uji Homogenitas
Tabel 4. Hasil Uji Homogenitas

Tes Fhituna Ftabel Kesimpulan
Awal 1,0518 548 Homogen
Akhir 1,01962 ' Homogen

PEMBAHASAN HASIL ANALISIS
DATA
1. Uji Perbedaan Sebelum dan Sesudah
diberi Perlakuan pada Kelompok 1
dan Kelompok 2
Dari rangkuman hasil t-test untuk
test awal diatas, pada kelompok 1 dapat
diketahui memiliki nilai rata-rata sebesar
14,152 sedangkan kelompok diketahui
memiliki nilai rata-rata sebesar 14,1546
dan untuk nilai mean deviasi sebesar -
0,00267. Dengan derajat kebebasan N -
1 =15 - 1 = 14 pada taraf signifikasi
5% ternyata nilai ttabel Sebesar 2,145
sedangkan nilai thitung sebesar 1,635991

berarti thitung lebih kecil dari ttabel.

Dengan demikian dapat disimpulkan
sebelum  diberi  perlakuan  antara
kelompok 1 dan kelompok 2 tidak ada
perbedaan.

2. Uji Perbedaan Tes Awal dan Tes
Akhir pada Kelompok 1 dan
Kelompok 2

Dari rangkuman hasil t-test untuk
test awal dan tes akhir diatas, pada
kelompok 1 dapat diketahui tes awal
memiliki nilai rata-rata sebesar 14,152
sedangkan tes akhir diketahui memiliki
nilai rata-rata sebesar 13,431 dan untuk
nilai mean deviasi sebesar 0,720. Dengan
derajat kebebasan N - 1 =15 -1 = 14
pada taraf signifikasi 5% ternyata nilai
ttabel sebesar 2,145 sedangkan nilai
thitung sebesar 35,592 berarti thitung
lebih besar dari ttabel. Dengan demikian
dapat disimpulkan sesudah  diberi
perlakuan antara tes awal dan tes
akhir kelompok 1 ada perbedaan.

Dari rangkuman hasil t-test untuk
test awal dan tes akhir diatas, pada
kelompok 2 dapat diketahui tes awal
memiliki nilai rata-rata sebesar 14,154
sedangkan tes akhir diketahui memiliki
nilai rata-rata sebesar 13,335 dan untuk
nilai mean deviasi sebesar 0,819. Dengan
derajat kebebasan N - 1 =15 -1 = 14
pada taraf signifikasi 5% ternyata nilai
ttabel sebesar 2,145 sedangkan nilai
thitung sebesar 26,04 berarti thitung
lebih besar dari ttabel. Dengan demikian
dapat disimpulkan sesudah  diberi
perlakuan antara tes awal dan tes
akhir kelompok 2 ada perbedaan.

Dari rangkuman hasil t-test untuk
test awal diatas, pada kelompok 1 dapat
diketahui memiliki nilai rata-rata sebesar
13,431 sedangkan kelompok 2 diketahui
memiliki nilai rata-rata sebesar 13,335
dan untuk nilai mean deviasi sebesar
0,096. Dengan derajat kebebasan N - 1 =
15 - 1 = 14 pada taraf signifikasi 5%
ternyata nilai ttabel sebesar 2,145
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sedangkan nilai thjtung sebesar 3,374
berarti thitung lebih besar dari ttabel.
Dengan demikian dapat disimpulkan
sesudah  diberi  perlakuan  antara
kelompok 1 dan kelompok 2 ada
perbedaan.
3. Uji Perbedaan Persentase
Peningkatan

Kelompok 1 memiliki peningkatan
kecepatan lari 100 meter sebesar 5,08%
sedangkan  kelompok 2 memiliki
peningkatan kecepatan lari 100 meter
sebesar 5,78%. Dengan demikian dapat
disimpulkan bahwa kelompok 2 memiliki
persentase peningkatan kecepatan lari
100 meter lebih besar dari kelompok 1.

Tabel 5. Hasil Uji Perbedaan Persentase
Peningkatan

Kok Mean Mean Pening Persen

P Awal Akhir katan tase
1 14,15 13,43 0,72 5,08%
2 14,15 13,33 0,819 5,78%

4. Pembahasan

Berdasarkan hasil analisis data
yang dilakukan sebelum diberi perlakuan
diperoleh hasil t-test antara tes awal
kelompok 1 dan kelompok 2 sebesar
1,635991, sedangkan ttabel sebesar
2,145. Ternyata thitung yang diperoleh
lebih kecil dari ttabel Yyang berarti
hipotesis nol diterima. Dengan demikian
kelompok 1 dan kelompok 2 sebelum
diberi  perlakuan  dalam  keadaan
seimbang. Berarti antara kelompok 1 dan
kelompok 2 berangkat dari titik tolak
kecepatan lari 100 meter yang sama.
Hasil t-test antara tes awal dan tes akhir
pada kelompok 1 adalah sebesar 35,592
sedangkan ttabel sebesar 2,145. Ternyata
thitung yang diperoleh lebih besar dari
ttabel, yang berarti hipotesis nol ditolak.
Dengan demikian dapat disimpulkan
bahwa  terdapat perbedaan  yang
signifikan antara hasil tes awal dan tes

akhir pada kelompok 1, yang berarti
bahwa kelompok 1 memiliki peningkatan
kecepatan lari 100 meter yang
disebabkan latihan yang diberikan yaitu
dengan latihan sprint training
menggunakan parasut running dengan
rasio recovery 1:10.

Hasil t-test antara tes awal dan
tes akhir pada kelompok 2 adalah
sebesar 26,04 sedangkan ttabel Ssebesar
2,145. Ternyata thitung yang diperoleh
lebih besar dari ttabel, Yyang berarti
hipotesis nol ditolak. Dengan demikian
dapat disimpulkan bahwa terdapat
perbedaan yang signifikan antara hasil
tes awal dan tes akhir pada kelompok 2,
yang berarti bahwa kelompok 1 memiliki
peningkatan kecepatan lari 100 meter
yang disebabkan latihan yang diberiakan
yaitu dengan latihan sprint training
menggunakan parasut running dengan
rasio recovery 1:20.

Dalam uji perbedaan yang
dilakukan terhadap hasil tes akhir pada
kelompok 1 dan kelompok 2 diperoleh
Hasil t-test sebesar , sedangkan ttabel
sebesar 2,145. Ternyata thitung yang
diporoleh lebih besar dari ttabel yang
berarti hipotesis nol ditolak. Dengan
demikian dapat disimpulkan bahwa
setelah diberikan  perlakuan latihan
selama 6 minggu, terdapat
perbedaan yang signifikan antara hasil
akhir kelompok 1 dan kelompok 2,
kareana sebelum diberi perlakuan kedua
kelompok berangkat dari titik tolak yang
sama, maka perbedaan tersebut adalah
karena  perbedaan  pengaruh  dari
perlakuan yang diberikan. Dengan
demikian, hipotesis yang menyatakan
bahwa ada pengaruh latihan sprint
training menggunakan parasut running
dengan rasio recovery 1:10 dan 1:20
terhadap kecepatan lari 100 meter pada
mahasiswa pembinaan prestasi atletik
JPOK UNS tahun 2018 dapat diterima
kebenarannya.
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Kelompok 1 memiliki nilai
persentase peningkatan kecepatan lari
100 meter sebesar 5,08%. Sedangkan
kelompok 2 memiliki nilai persentase
5,78%. Dapat disimpulkan  bahwa
kelompok 2 memiliki peningkatan
kecepatan 100 meter yang lebih baik
dari pada kelompok 1. Dengan
demikian, hipotesis yang menyatakan
bahwa pengaruh latihan sprint training
menggunakan parasut rasio recovery
1:20 lebih baik pengaruhnya dari pada
latihan sprint training menggunkan
parasut rasio recovery 1:10 terhadap
kecepatan lari 100 meter pada
mahasiswa pembinaan prestasi atletik
JPOK UNS tahun 2018, dapat diterima
kebenarannya.

SIMPULAN DAN SARAN
Simpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan
hasil analisis data yang telah dilakukan,
dapat diperoleh kesimpulan sebagai
berikut :

1. Terdapat pengaruh latihan sprint
training  menggunakan  parasut
running dengan rasio recovery 1:10
terhadap kecepatan lari 100 meter
pada mahasiswa pembinaan prestasi
atletik JPOK UNS tahun 2018 (=
35,592> =2,145).

2. Terdapat pengaruh latihan sprint
training  menggunakan  parasut
running dengan rasio recovery 1:20
terhadap kecepatan lari 100 meter
pada mahasiswa pembinaan prestasi
atletik JPOK UNS tahun 2018
(=26,04>=2,145).

3. Latihan sprint training
menggunakan  parasut  running
dengan rasio recovery 1:20 lebih

baik pengaruhnya daripada latihan
sprint training menggunakan parasut
running dengan rasio recovery 1:10
terhadap kecepatan lari 100 meter
pada mahasiswa pembinaan prestasi
atletik JPOK UNS tahun 2018,

dengan persentase peningkatannya
adalah kelompok 2 (rasio recovery
1:20) sebesar 5,78% lebih besar
daripada kelompok 1 (rasio recovery
1:10) sebesar 5,08%.

Implikasi

Latihan sprint training
menggunakan parasut running dengan
rasio recovery 1:10 dan 1:20 merupakan
metode latihan yang dapat digunakan
untuk meningkatkan kecepatan lari 100
meter. Namun demikian, dari hasil
penelitian  dapat  diketahui  bahwa
latihan sprint training menggunakan
parasut running dengan rasio recovery
1:20 memiliki pengaruh yang lebih baik
daripada sprint training menggunakan
parasut running dengan rasio recovery
1:10 dalam meningkatkan kecepatan lari
100 meter. Implikasi praktis dari hasil
penelitian ini adalah bahwa terjadi
peningkatan kecepatan lari 100 meter
pada mahasiswa pembinaan prestasi
JPOK UNS tahun 2018, dan mahasiswa
yang diberi perlakuan dengan latihan
sprint training menggunakan  parasut
running dengan rasio recovery 1:20
memiliki peningkatan kecepatan lari 100
meter lebih baik daripada mahasiswa
yang diberi latihan sprint training
menggunakan parasut running dengan
rasio recovery 1:10.

Hal tersebut dapat menjadi dasar
pemikiran bagi para pembina dan
pelatih tentang metode latihan dan rasio
recovery latihan yang tepat untuk
meningkatkan kecepatan lari 100 meter
pada anak didiknya.

Saran

Sehubungan  dengan simpulan
yang telah diambil dan implikasi yang
ditimbulkan, maka kepada pembinaan
prestasi atletik JPOK UNS dan pelatih
atletik, disarankan hal-hal  sebagai
berikut:
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1. Dalam upaya meningkatkan
kemampuan kecepatan lari 100
meter, pembina pembinaan prestasi
atletik JPOK UNS dan pelatih atletik
dapat menggunakan latihan sprint
training  menggunakan  parasut
running sebagai metode latihan yang
menyenangkan dan inovasi.

2. Kepada pembina pembinaan
prestasi atletik JPOK UNS dan
pelatih atletik sebaiknya

memberikan perhatian terhadap rasio
kerja dan istirahat yang tepat karena
perbedaan kemampuan yang dimiliki
oleh atlet dalam melaksanakan
latihan. Dengan memilih  rasio
recovery yang tepat maka dapat
meningkatkan kemampuan
kecepatan lari 100 meter yang
signifikan.

3. Untuk  meningkatkan  kecepatan
lari 100 meter lebih  baik
menggunakan latihan sprint training
menggunakan  parasut  running
dengan rasio recovery 1:20 daripada
sprint training menggunakan parasut
running dengan rasio recovery
1:10 bagi mahasiswa pembinaan
prestasi atletik JPOK UNS tahun
2018.
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