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ABSTRAK

Nama : Boby Fariby Oktavian, NPM : 41182191180136, Judul : Pengaruh
Latihan Resistance Sprint Terhadap Peningkatan Kecepatan Lari Sprint Siswa
SMP Negeri 4 Tambun Selatan

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui adanya Pengaruh Latihan Resistance
Sprint Terhadap Peningkatan Kecepatan Lari Sprint Siswa SMP Negeri 4 Tambun
Selatan.

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen. Populasi dalam penelitian ini
adalah Siswa Ekstrakurikuler Atletik SMP Negeri 4 Tambun Selatan. Teknik
sampling yaitu menggunakan purposive sampling, dengan kriteria: (1) Berjenis
kelamin laki-laki, (2) Memiliki minat pada cabor atletik di kelas 8, 3) Memiliki waktu
Sprint yang baik. Berdasarkan kriteria tersebut yang memenuhi berjumlah 10 siswa
dari 30 populasi yang ada. Instrumen tes menggunakan Sprint dengan analisis data
menggunakan ujit taraf signifikansi 5%.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa adanya Pengaruh Latihan Resistance Sprint
Terhadap Peningkatan Kecepatan Lari Sprint Siswa SMP Negeri 4 Tambun Selatan,
dengan t nitung 2,31 > t taper 1,81 dan nilai signifikansi 0,000 < 0.05. hal ini dibuktikan
melaui nilai selisih rata - rata pretest adalah 6,61 dan post tes 6,05. Sehingga variasi
model Latihan Resistance Sprint Terhadap Peningkatan Kecepatan Lari Sprint ini
sangat dibutuhkan untuk dipergunakan oleh pelatih maupun guru sebagai
penyampaian materi Latihan.

Kata kunci : Latihan Resistance Sprint, Kecepatan, Atletik



ABSTRACT

Name : Boby Fariby Oktavian, NPM : 41182191180136, Title : The Effect of
Resistance Sprint Training on Improving Sprint Running Speed of Students at
SMP Negeri 4 Tambun Selatan

This study aims to determine the effect of resistance sprint training on improving
sprint running speed among students at SMP Negeri 4 Tambun Selatan. The research
employed an experimental method. The population consisted of students participating
in the athletics extracurricular program at SMP Negeri 4 Tambun Selatan. The
sampling technique used was purposive sampling with the following criteria: (1) male
students, (2) interested in athletics in grade 8, and (3) having a good sprint time.

Based on these criteria, 10 students were selected from a total population of 30.
The test instrument used was a sprint run, and the data were analyzed using a t-test
at a 5% significance level.

The results showed that resistance sprint training had a significant effect on
improving sprint running speed. This is evidenced by the t-count of 2.31, which is
greater than the t-table value of 1.81, and a significance value of 0.000, which is less
than 0.05. The average pretest sprint time was 6.61 seconds, while the posttest
average was 6.05 seconds. Therefore, the variation of resistance sprint training is
highly recommended for coaches and teachers as a useful method for delivering
sprint training materials.

Keyword : Resistance Sprint Training, Sprint, Athletic
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