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Abstrak

Observasi dilakukan di SMP Negeri 1 Rogojampi yang bertempat di Kecamatan
Rogojampi, Kabupaten Banyuwangi, Jawa Timur. Penelitian ini menggunakan
para pemain ekstrakurikuler sepakbola SMP Negeri 1 Rogojampi sendiri
dengan jumlah total 20 responden siswa. Tujuan Penelitian ini untuk
mengetahui peningkatan kecepatan lari pemain sepakbola dengan
menggunakan metode latihan lari interval dan lari percepatan. Karena para
pemain masih kurang dalam hal kecepatan yang memungkinkan untuk
kesempatan memenangkan pertandingan menjadi berkurang. Penelitian ini
menggunakan metode praeksperimen dengan metode desain One Group
Pretest-Posttest Design dalam bentuk tes kecepatan lari dengan sampel total
berjumlah 20 orang siswa ekstrakurikuler SMP Negeri 1 Rogojampi, dengan
teknik matching pairing berdasarkan perolehan ranking pada nilai pretest
untuk membagi kelompok agar sama rata. Kelompok | diberikan metode
latihan lari interval dan kelompok Il diberikan metode latihan lari percepatan.
Instrumen yang digunakan adalah tes lari jarak 60 meter. Teknik analisis data
menggunakan uji t (paired sampel test) dengan bantuan aplikasi spss. Hasil
penelitian lari interval dan lari percepatan memperoleh nilai sig lari interval
sebesar 0,000 < 0,05 maka Ho ditolak. Berarti ada pengaruh kecepatan lari
sebelum dan sesudah diberikan latihan lari interval. Nilai sig lari percepatan
sebesar 0,000 < 0,05 maka Ho ditolak. Berarti ada pengaruh kecepatan lari
sebelum dan sesudah diberikan latihan lari percepatan. Dapat disimpulkan
dari dua metode ini dapat dipilih salah satu atau bahkan digunakan kedua-
duanya sekaligus untuk diterapkan pada kecepatan lari pemain sepakbola
dengan metode latihan lari interval dan lari percepatan di ekstrakurikuler
SMP 1 Rogojampi.

Kata Kunci : Lari Interval, Lari Percepatan, Kecepatan Lari
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Abstract
Observations were made at Rogojampi Public Middle School 1 located in

Rogojampi District, Banyuwangi Regency, East Java. This study uses the
extracurricular football players of SMP Negeri 1 Rogojampi alone with a
total of 20 student respondents. The purpose of this study was to
determine the increase in running speed of soccer players using the
method of interval training and accelerated running. Because the players
are still lacking in speed which allows for the chance to win the game to
be reduced. This study used a pre-experimental method with the One
Group Pretest-Posttest Design design method in the form of a running
speed test with a total sample of 20 extracurricular students at SMP
Negeri 1 Rogojampi, with matching pairing techniques based on the
acquisition of ranks on the pretest scores to divide the groups so that they
are equally. Group | was given the method of interval training and group Il
was given the method of speed training. The instrument used was a 60-
meter running test. Data analysis techniques using the t test (paired
sample test) with the help of the SSS application. The results of the study
of interval running and sprinting obtained the value of interval running sig
of 0,000 <0.05 then Ho was rejected. Means there is an influence of
running speed before and after interval training is given. The value of sig
ran acceleration at 0,000 <0.05 then Ho is rejected. Means there is an
influence of running speed before and after the acceleration run exercise
is given. It can be concluded that from these two methods one or even
both can be chosen at once to be applied to the soccer player's running
speed with the interval running and acceleration run method in the
extracurricular at SMP 1 Rogojampi.

Keywords: Running Interval, Running Acceleration, Running Speed

PENDAHULUAN

Olahraga adalah suatu hal yang tidak bisa dihindari ketika seseorang ingin hidup
sehat baik jasmani maupun rohani. Olahraga juga dapat dijadikan sebagai alat
pemersatu, mengingat pentingnya peranan olahraga dalam kehidupan manusia,
dalam usaha ikut serta memajukan manusia Indonesia yang berkualitas, maka
pemerintah Indonesia mengadakan pembinaan dan pengembangan di bidang
olahraga, seperti mengadakan pertandingan-pertandingan olahraga yang biasanya
diikuti oleh semua kalangan masyarakat (Laksono, 2015). Bagi kehidupan akademi
kegiatan olahraga terstruktur dalam suatu rumusan yang telah tersusun sesuai
dengan jenjang dan strata tertentu. Oleh karena itu sudah selayaknya sekolah
mempunyai program-program yang dilaksanakan di sekolah atau di luar sekolah,
sebagai wadah bagi siswa untuk meningkatkan kemampuan siswa dalam aspek
kognitif, afektif, dan psikomotor (Wijaya, 2012).
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Banyak jenis latihan yang digunakan untuk meningkatkan kecepatan pemain
didalam permainan sepakbola, salah satunya adalah menggunakan metode latihan
lari interval (interval sprint) dan metode latihan lari percepatan (acceleration sprint),
kedua metode ini sangat baik bila diterapkan pada pemain sepakbola khususnya
pada hal kecepatan. Pada latihan lari interval (interval sprint) ini para pemain bisa
menggunakan sprint untuk mengejar bola dengan kecepatan maksimal dan
mempertahankannya ketika sedang berlari. Menurut Arfa dan Parlindungan (2015)
“Sebagian besar pelatihan metabolik harus Interval pelatihan. Pelatihan Interval tidak
perlu begitu terstruktur atau formal. Salah satu contoh akan melakukan sprint antara
satu set tiang telepon dan jogging antara selanjutnya”. Latihan akselerasi sprint
adalah suatu latihan yang di dalamnya berangsur-angsur adanya suatu kreasi atau
jeda lari cepat dari jogging untuk jalan diakhiri dengan lari cepat (Giyatno, 2017).

Dari hasil observasi awal penulis, bahwa para pemain ekstrakurikuler SMP
Negeri 1 Rogojampi masih kurang menguasai teknik kecepatan terutama pada hal
kecepatan mengejar bola. Bisa dilihat dengan hasil pertandingan ujicoba maupun
pertandingan resmi. Pada pertandingan terakhir melawan SMP 1 Srono pemain
sepakbola SMP 1 Rogojampi mengalami kesulitan terutama pada kecepatan. Ketika
pemain SMP Negeri 1 Rogojampi mengejar lawan yang membawa bola mereka selalu
tertinggal dan tidak bisa mengejarnya. Juga ketika ada Long Pass maupun True Pass
para pemain sulit untuk menjangkau bola yang berada didepannya dan dengan
mudah bisa diambil oleh lawan, sehingga peluang untuk mencetak gol ke gawang
menjadi kecil. Ketika serangan balik banyak pemain yang jalan dan tidak mampu
mengimbangi kecepatan lawannya.

Latihan adalah proses melakukan kegiatan olahraga yang telah direncanakan
secara sistematis dan terstruktur dalam jangka waktu yang lama untuk meningkatkan
kemampuan gerak baik dari segi fisik, teknik, taktik, dan mental untuk menunjang
keberhasilan siswa atau atlet dalam memperoleh prestasi olahraga yang maksimal
(Langga, 2016). Pengertian lain menurut Mahatmasari (2018) mengatakan “Latihan
merupakan kegiatan atau aktivitas yang terjadwal dan memiliki suatu program yang
harus dijalankan untuk mencapai suatu prestasi”. Latihan memberikan Banyak faktor
yang dapat menentukan prestasi seseorang, misalnya kondisi fisik, kemampuan
teknik, ketrampilan yang dimiliki dan masalah-masalah lingkungan (Putra, 2017).

Latihan Interval

Gambar 2.1. Latihan Interval training run
Sumber : (Dinata, 2005)
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Metode latihan interval training merupakan bentuk latihan yang diselingi oleh
periode istirahat-istirahat diantara repetisi dan set. Latihan interval training dengan
istirahat aktif telah banyak dipakai oleh seorang pelatih dalam meningkatkan
kecepatan atletnya (lhsan dkk, 2017). Metode latihan lari interval adalah suatu atau
bentuk latihan lari dimana jarak yang telah ditentukan ditempuh dengan berulang-
ulang dan diselingi dengan penghentian atau periode istirahat yang tidak sampai
pada pemulihan sepenuhnya serta pelaksanaannya dilakukan dengan kecepatan
tinggi atau beban mendekati maksimal. Latihan lari interval ini terjadi berangsur-
angsur dari pengiramaan kerja latihan, dimana jarak yang telah ditentukan tidak
ditempuh dalam kecepatan konstan, tetapi jarak itu dibagi menjadi beberapa jarak
pendek dan ditempuh dengan lari cepat (sprint) serta diselingi dengan periode
istirahat pasif (jalan di tempat) yang dibatasi waktunya dan terkontrol
(Muhammadiah, 2015).

Latihan Percepatan

S A SRS AT

Lm;ggf‘ [SE™ J«—JERE— « —— ACCELERATION}————————
Bersedia Siaap Derongan Percepatan

Gambar 2.2 Phase akselerasi (Harld dan Muller, 2000)

Menurut Muhammadiah (2015) “latihan lari percepatan (acceleration sprint)
dapat diterapkan untuk meningkatkan keterampilan dasar bermain khususnya untuk
melatih kecepatan menggiring bola, Proses Pelaksanaan latihan acceleration sprint
yang dimulai dari kecepatan rendah makin lama makin cepat hingga pada kecepatan
maksimal, dimana tipe gerakannya yang hampir sama dengan menggiring bola,
gerakan dimulai dari lari lambat, makin lama makin meningkat kecepatannya sampai
pada kecepatan lari maksimal”. Latihan menggunakan lari percepatan (acceleration
sprint) dapat merangsang gerak reflek yang baik ketika berhadapan dengan lawan.
Gerakan yang ditimbulkan secara tiba-tiba oleh lawan saat menggiring bola cocok
dengan latihan yang dilakukan ini karena reflek sudah terlatih maka tidak akan
mudah untuk dilewati.

Kesimpulan yang dapat diambil dari berbagai pengertian di atas adalah
metode latihan lari percepatan ialah sebuah latihan yang di dalamnya terjadi jeda
dari latihan jogging lalu dipercepat dengan sprint dan diakhiri dengan jalan untuk
istirahat setiap repetisinya. Latihan lari percepatan bagus digunakan dalam keadaan
serangan balik yang ditimbulkkan secara tiba-tiba.

METODE

Penelitian ini termasuk dalam penelitian eksperimen. Metode penelitian yang
digunakan penulis adalah metode praeksperimen dengan metode desain One Group
Pretest-Posttest Design. Pada penelitian ini menggunakan instrumen penelitian
dengan tes lari 60 meter yang digunakan untuk mengukur kecepatan lari selanjutnya
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data dianalisis menggunakan Uji-T. Dalam penelitian ini menggunakan sampling
jenuh, sampling jenuh sendiri adalah teknik penentuan sampel bila semua anggota
populasi digunakan sebagai sampel. Hal ini sering dilakukan bila jumlah populasi
relatif kecil, kurang dari 30 orang, atau penelitian yang ingin membuat generalisasi
dengan kesalahan yang sangat kecil ( Sugiyono, 2015: 156).

HASIL DAN PEMBAHASAN
Lari Interval
Dengan deskripsi data pre-test dan post-test metode latihan lari interval ada
pada tabel di bawah ini :
Tabel 4.1 deskripsi data pre-test dan post-test latihan lari interval

NO. Nama Pre-Test Post-Test
1 F 6.28 m/s 7.36 m/s
2 R 6.13 m/s 7.15m/s
3 D 6,03 m/s 6.86 m/s
4 A 5.90 m/s 6.71 m/s
5 F 5.87 m/s 6.44 m/s
6 A 5.69 m/s 6.21 m/s
7 J 5.56 m/s 6.06 m/s
8 B 5.36 m/s 5.82 m/s
9 R 5.23 m/s 5.74 m/s
10 T 5.07 m/s 5.58 m/s

Rata-rata 5.70 m/s 6.39 m/s

Dari data di atas dapat di deskripsikan terdapat peningkatan pada metode
latihan lari interval dengan bisa dilihat dari data pre-test dan post-test nya.
Peningkatan dari latihan tersebut dapat dilihat secara signifikan dari pre-test ke post-
test.

Lari Percepatan

Dengan deskripsi data pre-test dan post-test metode latihan lari percepatan
ada pada tabel di bawah ini :

Tabel 4.2 deskripsi data pre-test dan post-test latihan lari percepatan

NO. Nama Pre-Test Post-Test
1 F 6.58 m/s 7.84 m/s
2 D 6.47 m/s 7.45 m/s
3 A 6.34 m/s 7.13 m/s
4 D 6.21 m/s 6.88 m/s
5 R 6.05 m/s 6.73 m/s
6 D 5.95 m/s 6.52 m/s
7 R 5.78 m/s 6.28 m/s
SI:rInszr?: @l JOURNALS E-ISSN 2597-677X
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8 N 5.61 m/s 6.09 m/s
9 A 5.57 m/s 6.00 m/s
10 I 5.44 m/s 5.84 m/s

Rata-rata 6.00 m/s 6.67 m/s

Dari data di atas dapat di deskripsikan terdapat peningkatan pada metode
latihan lari percepatan dengan bisa dilihat dari data pre-test dan post-test nya.
Peningkatan dari latihan tersebut dapat dilihat secara signifikan dari pre-test ke post-
test.

Tabel 4.3 data uji normalitas (lampiran)

Kelompok Nilai Sig. Keterangan
Lari Interval 0.635 NORMAL
Lari Percepatan 0.387 NORMAL

Hasil uji normalitas dengan pengukuran menggunakan spss 16 dari kelompok
metode latihan lari interval diketahui nilai signifikansi 0.635 > 0.05 sementara uji
normalitas dari kelompok metode latihan lari percepatan dengan pengukuran
menggunakan diketahui nilai signifikansi 0.387 > 0.05.

Tabel 4.4 data uji homogenitas (lampiran)

Kelompok Nilai Sig. Keterangan
Lari Interval 0.125 HOMOGEN
Lari Percepatan 0.127 HOMOGEN

Uji homogenitas kelompok metode latihan lari interval dengan diketahui nilai
signifikansi 0.125 > 0,05 sementara uji homogenitas kelompok metode latihan lari
percepatan diketahui nilai signifikansi 0.127 > 0,05.

Tabel 4.7 data Uji T paired sample test

Kelompok Hasil Pre-Test dan Post-Test Keterangan
Lari Interval 0,000 Ada Pengaruh
Lari Percepatan 0,000 Ada Pengaruh
Hipotesis:
1. H, Tidak terdapat pengaruh metode latihan lari interval untuk

meningkatkan kecepatan lari pemain sepakbola.
H; : terdapat pengaruh metode latihan lari interval untuk
meningkatkan kecepatan lari pemain sepakbola.

2. H, tidak terdapat pengaruh latihan lari percepatan untuk
meningkatkan kecepatan lari pemain sepakbola.
H; : terdapat pengaruh latihan lari percepatan untuk meningkatkan
kecepatan lari pemain sepakbola.

STKIP PGRI
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Dari penelitian di atas terlihat bahwa nilai sig lari interval sebesar 0,000 < 0,05
maka Ho ditolak. Berarti ada pengaruh kecepatan lari sebelum dan sesudah diberikan
latihan lari interval. Nilai sig lari percepatan sebesar 0,000 < 0,05 maka Ho ditolak.
Berarti ada pengaruh kecepatan lari sebelum dan sesudah diberikan latihan lari
percepatan.

SIMPULAN

Bisa dilihat dari data di atas tabel 4.7 yang menggunakan bantuan sofware
spss versi 16.0 yaitu mean dari latihan lari interval adalah 0.68100 yang artinya
peningkatan kecepatan lari sebesar 0.68 detik dan latihan lari percepatan adalah
0.67600 yang artinya peningkatan kecepatan lari sebesar 0.67 detik. Dapat
disimpulkan dari dua metode ini dapat dipilih salah satu atau bahkan digunakan
kedua-duanya sekaligus untuk diterapkan pada kecepatan lari pemain sepakbola
dengan metode latihan lari interval dan lari percepatan di ekstrakurikuler SMP 1
Rogojampi
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