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EFEKTIVITAS METODE SELANG LATIHAN
TERHADAP PENINGKATAN KECEPATAN LARI

Oleh: H. Iis Marwan
Dosen Tetap Kopertis Wilayah IV Jabar & Banten dpk. pada
FKIP Universitas Siliwangi Tasikmalaya

ABSTRAK

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh dua metode selang la-
tihan (interval training) terhadap kecepatan lari. Penelitian ini menggunakan
metode eksperimental. Populasi penelitian adalah pelari binaan Pengurus cabang
PASI Kabupaten Tasikmalaya, sampel penelitian sebanyak 30 orang diambil
dengan teknik purposive sampling. Instrumen penelitian menggunakan tes lari 40
meter. Hasil penelitian menunjukkan: (1) selang latihan dengan jarak jauh waktu
lama berpengaruh terhadap kecepatan lari, (2) selang latihan dengan jarak dekat
waktu sebentar berpengaruh terhadap kecepatan lari, dan (3) selang latihan jarak
jauh waktu lama hasilnya lebih efektif daripada selang latihan jarak dekat waktu
sebentar terhadap keccpatan lari. Untuk meningkatkan kecepatan lari disarankan
untuk menggunakan metode selang latihan jarak panjang/jauh dengan waktu lama
/lambat.

Kata kunci: efektivitas, selang latihan, kecepatan lari.

I. PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang

Atletik sebagai cabang olahraga diajarkan sejak anak di sekolah dasar
hingga sekolah lanjutan atas. Materi diajarkan secara sistematis dari kemampuan
mengenal gerak dasar hingga pada prestasi. Nomor prestasi diperlombakan baik
ditingkat daerah, regional, dan nasional yang diselenggarakan antar sekolah
maupun antar perkumpulan. Lari sebagai salah satu nomor yang diperlombakan
pada pertandingan-pertandingan resmi.

Pelari Indonesia belum dapat meraih prestasi yang membanggakan baik
ditingkat Sea-Games, Asean Games maupun pada Olimpiade. Hal tersebut terjadi
karena beberapa faktor, salah satu di antaranya pemilihan metode latihan yang
kurang sesuai.

Nomor lari (lari jarak pendek, menengah, jauh, dan estafet maupun halang
rintang) termasuk nomor-nomor yang cukup ketat dalam setiap perlombaan.
Pemilihan metode yang cocok sangat menentukan terhadap pencapaian prestasi.
Kecepatan lari dapat dilatih dengan berbagai macam metode seperti: selang
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latihan, lari akselerasi, lari akselerasi diselingi deselarisasi, dan lari naik bukit
(uphill), serta lari menuruni bukit (downhill).

Selang latihan dapat dilakukan dengan dua cara yaitu: (1) lama akan tetapi
dengan jarak lebih jauh, dan (2) sebentar akan tetapi dengan jarak lebih dekat.
Kedua cara ini tentunya mempunyai kelebihan dan kekurangan, sehingga kedua
cara tersebut dipergunakan oleh pelatih dalam meningkatkan kecepatan pelari.
Efektivitas dari kedua cara tersebut perlu diteliti sehingga dapat memberi ja-
waban pasti terhadap prestasi pelari cepat dan dapat menjawab rumusan masalah:
(1) Apakah selang latihan jarak jauh waktu lama dan/atau selang latihan jarak
dekat waktu sebentar berpengaruh terhadap kecepatan lari? (2) Manakah dari
kedua bentuk selang latihan tersebut yang lebih efektif terhadap kecepatan lari?

Latihan berkualitas didukung oleh pemilihan metode latihan yang tepat
dalam arti sesuai dengan situasi dan kondisi dapat berdampak pada pencapaian
prestasi. Banyak ragam dan pilihan metode latihan, namun demikian efektivitas
dan efisiensi dari masing-masing metode latihan tersebut sangat dipengaruhi
berbagai faktor antara lain: subjek latih, waktu, sarana dan prasarana.

1.2. Rumusan Masalah
Berdasarkan uraian di atas dapat ditarik rumusan masalah sebagai berikut:

(1) Apakah selang latihan jarak jauh waktu lama dan/atau selang latihan jarak
dekat waktu sebentar berpengaruh terhadap kecepatan lari?

(2) Manakah dari kedua bentuk selang latihan tersebut yang lebih efektif ter-
hadap kecepatan lari? 7

1.3. Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui faktor-faktor selang latihan
yang mempengaruhi kecepatan lari dan faktor selang latihan yang paling efektif
terhadap kecepatan lari.

II. TINJAUAN PUSTAKA

Latihan yang berkualitas dapat menimbulkan efektivitas dalam pelaksanaan
nya. Menurut Poerwadarminta (2000), efektivitas berarti ada efeknya, pengaruh-
nya, akibatnya, kesannya: manjur; mujarab; mempan. Karena itu, hasil latihan
sangat bergantung pada metode yang dipilihnya.

Bompa (1994) mendefinisikan, bahwa latihan adalah suatu upaya yang di-
pimpin, diorganisasikan, dan direncanakan oleh seorang pelatih, ia mempunyai
peranan yang sangat besar dan tidak sekedar sebagai seorang pendidik saja, tetapi
tugasnya sangat kompleks, ia harus memiliki ilmu pengetahuan pendukung
seperti fisiologis, psikologis, dan aspek sosial. Latihan merupakan segalanya bagi
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pelatih dan atletnya. Thomsom (1993) mengartikan latihan sebagai suatu proses
yang sistematis dengan tujuan meningkatkan fitness/kesegaran seorang atlet
dalam suatu aktivitas yang dipilih. Latihan merupakan proses jangka panjang
yang semakin meningkat (progresive) dan sesuai kebutuhan dan kemampuan
individu-individu atlet. Program latihan dilakukan untuk mengembangkan kua-
litas yang dituntut oleh suatu pertandingan.

Harre (1982) mengatakan, bahwa latihan secara luas diartikan sebagai sua-
tu instruksi yang diorganisasikan dengan tujuan meningkatkan kemampuan fisik,
psikis, serta keterampilan baik intelektual maupun keterampilan gerak olah-raga.
Dalam pembinaan olahraga prestasi latihan, didefinisikan sebagai persiapan fisik,
teknik, intelektual, psikis, dan moral. Selanjutnya dikatakan, bahwa latihan ada-
lah proses persiapan secara sistematis dalam mempersiapkan atlet menuju ke arah
tingkat keterampilan yang paling tinggi. Pate (1993) menjelaskan, bahwa latihan
juga merupakan peran serta sistematis yang bertujuan untuk meningkatkan kapa-
sitas fungsional, kualitas fisik yang dituntut oleh suatu pertandingan.

Bowers dan Fox (1992) melihat fungsi latihan sebagai suatu program dari
aktivitas jasmani yang didesain untuk memperbaiki beberapa keterampilan dan
meningkatkan kapasitas energi dari seseorang untuk kegiatan yang sangat khusus,
untuk: (1). mengembangkan kepribadian, (2). meningkatkan kondisi fisik yang
meliputi stamina, daya eksplosive dan kecepatan, (3). meningkatkan teknik-
teknik serta koordinasi latihan yang efesien, (4). mengembangkan taktik latihan,
(5). memperkuat mental melalui latihan mental.

Harre (1982) mengatakan, bahwa berdasarkan didaktik umum, terdapat tiga
bentuk metode dasar untuk mengajarkan keterampilan olah raga yakni: (1).
presentasi, (2). penguasaan gerak, dan (3). penyempurnaan gerak. Untuk setiap
bentuk metode dasar tersebut beberapa metode dapat ditambah bahkan dapat
dipilah-pilah menjadi beberapa tindakan metodis yang berbeda.

Dari beberapa teori, konsep, dan pendapat mengenai latihan, ditetapkan
karakteristik dari latihan antara lain:

1. Kegiatan ini merupakan proses, artinya seperangkat kegiatan untuk mencapai
tujuan tertentu.

2. Kegiatan ini dilakukan dengan pengulangan atau repetisi tindakan, sehingga
dengan berulang-ulangnya tindakan itu tugas gerak yang dilatih dapat di-
kuasai sampai taraf otomatisasi.

3. Dalam melakukan repetisi kegiatan itu, terdapat pembebanan yang progresif
dengan mengacu prinsip beban lebih, artinya beban latihan dalam waktu-
waktu tertentu ditambah sehingga sipelaku beradaptasi dengan setiap beban.

4. Latihan yang dikondisikan baginya, beban latihan bertalian langsung dengan
jumlah waktu aktif berlatih dan intensitas latihan.
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5. Dalam latihan itu di isi dengan melaksanakan tugas-tugas gerak yang ber-
variasi sehingga pengaruh bosan atau jenuh dapat dihindarkan, selain itu ter-
kait pula dengan aspek psikologis yang lain seperti motivasi berlatih.

6. Metodis dan sistematis, artinya dalam berlatih itu dimulai dengan tugas gerak
yang mudah atau sederhana, kemudian secara bertahap meningkat pada gerak
yang lebih kompleks atau sukar. Selain itu, repetisi tindakan itu dilaksanakan
dengan pola sistem tertentu, sesuai perencanaan program latihan yang cermat
dan layak dilaksanakan.

Kecepatan unsur yang paling penting dan mutlak diperlukan dalam lari di
samping faktor kondisi fisik lainnya. Ada bebeiapa pengertian kecepatan menurut
beberapa ahli diantaranya: (1) Menurut Harsono (1988) kecepatan adalah ke-
mampuan untuk melakukan gerakan-gerakan yang sejenis secara berturut-turut
dalam waktu yang sesingkat-singkatnya, atau kemampuan untuk menempuh
suatu jarak dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. (2) Menurut Balles-teros
(1979), kecepatan yaitu kapasitas untuk lari menempuh suatu jarak dalam waktu
yang sesingkat-singkatnya. 3) Menurut Jonath, Haag dan Krempel (1986) kece-
patan berlari adalah hasil kali antara panjang dan frekuensi (jumlah perdetik)
langkahnya. Siapa yang ingin lari lebih cepat, harus membuat langkah lebih besar
dan atau membuat lebih banyak langkah tiap detiknya. 4) Menurut Badriah
(2001), kecepatan adalah kemampuan tubuh untuk menempuh atau melakukan
gerakan secara berturut-turut dalam waktu yang singkat.

Dari beberapa pengertian tersebut di atas, maksud kecepatan adalah ke-
mampuan seseorang (pelari) untuk berlari secepat-cepatnya dalam waktu yang
sesingkat-singkatnya dari mulai start sampai garis finish. Karena kecepatan ini
sangat penting dalam lari, maka perlu dilatihkan sedini mungkin. Mengembang-
kan kecepatan seseorang sangat sulit, karena hal ini berhubungan dengan bakat
yang dimilikinya. Bakat yang dimiliki setiap orang berbeda-beda. Karena itu,
cara mengembangkannya untuk setiap orang pun berbeda. Untuk mengembang-
kan atau meningkatkan kecepatan perlu latihan-latihan yang spesifik, sehingga
kecepatan berlari dapat ditingkatkan.

Ballesteros (1979) membagi gerakan lari jarak pendek (sprint) menjadi tiga
tahap, yaitu tahap melangkah, tahap pemulihan kembali dan support. Dalam
gerakan lari jarak dekat ada tiga fase yang harus diperhatikan, yaitu: (1) fase me-
nolak, (2) fase melayang dan (3) saat vertikal. Dari ketiga fase tersebut yang
paling penting bagi seorang pelari (sprinter) adalah fase menolak di belakang dan
fase melayang di belakang. Fase menolak di belakang menyebabkan seseorang
maju, sedangkan fase melayang di belakang menentukan kecepatan putar-an
gerakan kaki yang dilanjutkan dengan fase melayang ke depan dengan lutut di-
angkat tinggi.

Selang latihan adalah salah satu metode latihan untuk mengembangkan
atau meningkatkan kecepatan lari. Selang latihan menurut Harsono (1988) ada-
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dalah suatu sistem latihan yang diselingi oleh selang-selang (interval-interval)
yang berupa masa-masa istirahat. Jadi, latihan (misalnya lari) - istirahat - latihan -
istirahat - latihan dan seterusnya. Menurut Doherty (1963), selang latihan adalah
suatu sistem latihan lari yang merupakan upaya yang diulang-ulang di lintasan
lari dalam jarak dan pace lari yang ditentukan serta diselingi dengan istirahat
yang telah ditentukan pula (Marwan, 2005).

Ada beberapa faktor yang harus dipenuhi dalam menyusun selang latihan,
yaitu: (1) Lamanya latihan, yang dapat diartikan sebagai waktu yang harus di-
tempuh dalam setiap fase latihan. (2) Beban latihan (intensitas), dapat diartikan
sebagai jarak yang harus ditempuh pada setiap fase latihan oleh setiap atlet. (3)
Ulangan melakukan latihan, yaitu berapa kali latihan dengan jarak tersebut harus
dilakukan oleh setiap atlet. (4) Masa istirahat (recovery interval) setelah setiap
repetisi latihan, adalah masa istirahat di antara setiap ulangan lari yang dilakukan
oleh setiap atlet.

Keempat faktor tersebut merupakan ciri khas dari bentuk selang latihan.
Selang latihan ini, dapat pula dibedakan dalam dua cara, yaitu dengan cara: (1)
jarak panjang/jauh waktu istirahat lama dan (2) jarak pendek/dekat waktu isti-
rahat sebentar.

1. Selang latihan jarak jauh waktu istirahat lama

Selang latihan jarak panjang (jauh) waktu lama adalah bentuk selang
latihan yang mengharuskan atlet berlari dalam jarak yang cukup jauh namun
waktu untuk menyelesaikannya cukup lama (lambat). Harsono (1988) menjelas-
kan sebagai berikut:

Selang latihan jaraknya panjang (jauh) dengan waktu yang lama (lambat)
- lama latihan  : 60 detik — 3 menit

intensitas kerja : 60 % — 75 % maksimum

- ulangan lari @ 10—20 kali

istirahat : 3 -5 menit

Dari penjelasan Harsono tersebut jelas, bahwa bentuk latihan jarak jauh
waktu lama diperlukan intensitas kerja antara 60% — 75% maksimum, dengan
waktu istirahat di antara tugas (lari) antara 3 — 5 menit. Hal ini berguna supaya
energi yang dikeluarkan dapat pulih kembali.

2. Selang latihan jarak dekat waktu istirahat sebentar

Selang Latihan jarak dekat waktu sebentar adalah bentuk selang(interval)
latihan yang mengharuskan atlet berlari secepat-cepatnya untuk menyelesaikan
suatu lari jarak dekat, dengan penyelesaian cukup singkat. Harsono (1988) men-
jelaskan sebagai berikut:
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Selang latihan jarak dekat dengan waktu istirahat sebentar.
- lama latihan : 5 —30 detik

- intensitas kerja : 85% — 90% maksimum

- ulangan lari : 15 —-25 kali

- istirahat : 30 —90 detik

Dari ketetapan di atas jelas, bahwa bentuk selang latihan dengan jarak
dekat waktu sebentar tersebut, para atlet akan kerja dengan intensitas antara 85%
- 90% maksimum, ini menandakan, bahwa atlet harus berlari secepat-cepatnya
untuk menyelesaikan suatu jarak yang dekat. Istirahat di antara tugas laripun
sangat singkat, yakni antara 30 sampai 90 detik.

III. METODOLOGI PENELITIAN

3.1. Lokasi dan Waktu Penelitian

Penelitian dilakukan di Pengcab PASI Kabupaten Tasikmalaya, dari bulan
Juli 2007 sampai dengan bulan Juni 2008.

3.2. Metode dan Cara Kerja

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimental
(Suharsimi, 2005). Dengan rancangan tes awal dan tes akhir (pretest and posttest
design). Sebagai variabel bebas adalah selang latihan (variabel bebas ke satu:
selang istirahatnya jauh waktu istirahatnya lama, dan variabel bebas ke dua:
selang istirahatnya dekat waktu istirahatnya sebentar), sedangkan variabel terikat-
nya adalah kecepatan lari.

Populasi penelitian adalah para atlet binaan Pengcab PASI Kabupaten
Tasikmalaya. Sampel penelitian atlet pelari sebanyak 30 orang dengan kategori
atlet remaja. Teknik pengambilan sampel dilakukan dengan cara purposive sam-
pling dengan ciri-ciri dan kriteria yang ditentukan, salah satunya bukan pelari
yang memiliki prestasi tingkat provinsi.

Sampel terpilih diawali dengan tes awal kecepatan lari, selanjutnya dibagi
dua kelompok dengan jumlah dan rata-rata kemampuan awal seimbang. Masing-
masing kelompok berlatih dengan metode selang latihan yang berbeda. Lama
kegiatan latihan 16 kali pertemuan dengan durasi waktu setiap kali latihan 2 jam.
Akhir kegiatan periode latihan diukur kemampuan kecepatan lari. Instrumen
penelitian menggunakan tes kecepatan lari 40 meter.

Analisis data digunakan adalah teknik uji Tukey (Sudjana, 2003), dengan
didahului uji persyaratan analisis varians (ANOVA) yakni uji normalitas dan uji
homogenitas data. Uji normalitas dilakukan dengan menggunakan uji Liliefors
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dengan taraf signifikansi a = 0,05 sedangkan uji homogenitas dilakukan dengan
uji Bartllet dengan taraf signifikansi a = 0,05.

IV. HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil uji pengolahan data diperoleh, bahwa semua data normal
dan homogen, selanjutnya dilakukan uji Tukey (uji t). Uji ini bertujuan untuk
mengetahui ada tidaknya perbedaan yang signifikan (berarti) dari dua variabel
yang diteliti. Sebelum melaksanakan uji ini, maka perlu dirumuskan terlebih
dahulu hipotesis nol (Ho) yang diajukan, yakni:

1. Selang latihan jarak jauh waktu lama tidak memberi pengaruh yang berarti
terhadap kecepatan lari sprint.

2. Selang latihan jarak dekat waktu sebentar tidak memberi pengaruh yang
berarti terhadap kecepatan lari sprint

Untuk menguji hipotesis tersebut, maka mula-mula dilakukan penghi-
tungan rata-rata dari setiap tes, simpangan baku gabungan dan varians yang di-
gunakan dalam uji kesamaan dua rata-rata, uji dua pihak.

Kriteria pengujian adalah terima Ho jika t-hitung terletak antara —2,05 dan
2,05 dan tolak Ho jika t-hitung mempunyai harga lain. Tabel 4.1. di bawah
menunjukkan, bahwa t-hitung untuk kedua kelompok tersebut lebih besar dari t-
tabel (kelompok A: t hitung > t tabel > 10,11 > 2,05; dan untuk kelompok B
5,66 > 2,05), dan berada di luar daerah penerimaan hipotesis (H). Dengan demi-
kian terdapat peningkatan hasil latihan dari kedua kelompok tersebut, seperti
terlihat dalam Tabel 4.1.

Untuk melihat perbedaan hasil peningkatan latihan, maka perlu diuji de-
ngan kebermaknaan peningkatannnya dari kedua kelompok tersebut. Sebelum-
nya perlu dirumuskan hipotesis nol (Ho) terlebih dahulu, yaitu: Tidak terdapat
perbedaan yang berarti antara pengaruh selang latihan jarak jauh waktu lama
dengan selang latihan jarak dekat waktu sebentar terhadap kecepatan lari. Hasil-
nya dapat dilihat pada Tabel 4.2.

131



SOSICHUMANITAS, X (2), Agusius 2008

Tabel 4.1. Hasil pengujian hipotesis

Variabel Tes S.gab | t-hitung t-tabel a =0,05 Kesimpulan
t=0,975
Kelompok A:
- Tes Awal
0,25 10,11 2,05 Signifikan
- Tes Akhir
Kelompok B:
- Tes Awal
0,30 5,66 2,05 Signifikan
- Tes Akhir

Tabel 4.2. Hasil pengujian hipotesis selisih peningkatan kecepatan lari Sprint

Variabel Tes Ra?;x)'ata S.gab t-taliei %;50’05 t-hitung
Interval Jarak Jauh 0,91
Waktu Lambat
0,19 2,05 5,36
Interval Jarak Dekat 0,54
Waktu Cepat

Dari Tabel 4.2. tersebut dapat dilihat, bahwa t-hitung lebih besar dari t-
tabel pada (<) = 0,05, (t hitung > t tabel = 5,36 > 2,05). Dengan demikian, maka
t-hitung berada di luar daerah penerimaan hipotesis. Ini berarti terdapat per-
bedaan peningkatan hasil latihan yang signifikan. Juga dapat disimpulkan, bahwa
kelompok yang menggunakan selang latihan jarak jauh waktu lama lebih efektif
(baik) daripada kelompok yang menggunakan selang latihan jarak dekat waktu
sebentar terhadap kecepatan lari sprint 40 meter.

V. KESIMPULAN DAN SARAN

5.1. Hasil Penelitian

Metode selang latihan jarak jauh waktu istirahat lama hasilnya lebih efektif
dari pada selang latihan jarak dekat waktu istirahat sebentar terhadap kecepatan
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lari. Implikasi teoretis, bahwa latihan yang dilakukan dalam tempo .wa.ktu yang
lama diperoleh hasil yang lebih efektif (baik). Ini dt_kmngkan tetjadinya per-
ubahan-perubahan fisiologis memerlukan waktu yang telatif cukup lama untuk
dapat beradaptasi dengan faktor lingkungan. Karena itu t{ntuk.met}ingkatkan
komporen tubuh diperlukan waktu yang relatif lama. Dari hasil ini pun ber-
implikasi, bahwa mencapai prestasi diperlukan waktu yang cukup latma dengan
melalui suatu proses yang betkelanjutan dengan di selang waktu istitahat yang
juga relatif agak lama.

5.2. Saran

Dari hasil penelitian ini disarankan kepada pelatih, para guru pendidikan
jastmani, pembina olahraga untuk meningkatkan kecepatan lari agar mengguna-
kan beituk latihan dengan metode selang latihan jarak jauh waktu lama.
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