
 
BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

 

Atle ltik adalah cabang olahraga yang me lnjadi dasar dari se lmula cabang 

olahraga. Karelna dalam cabang olahraga atle ltik telrdiri dari ge lrak dasar manu lsia 

yaitu l jalan, lari, lompat dan le lmpar. Maka dari itu l atleltik me lmiliki jullulkan 

“mothelr of sport”. Bila dilihat dari arti atau l istilah “ Atleltik “ belrasal dari bahasa 

Yulnani yaitu l Athlon ataul Athlu ln yang belrarti “lomba atau l pelrlombaan atau l 

pelrtandingan”. Amelrika selbagian E lropa dan Asia selring melmakai istilah Atle ltik 

delngan Track and Fielld dan Nelgara Jelrman me lmakai kata Lelicht Athleltik dan 

Nelgara Be llanda melmakai istilah Athleltielk. 

Atletik merupakan cabang olahraga yang berperan penting dalam 

perkembangan gerak dasar dalam olahraga. Pembelajaran atletik terdapat di 

dalam kurikulum yang diajarkan di sekolah-sekolah. Atletik juga merupakan 

sekumpulan olahraga yang meliputi lari, jalan, lempar dan lompat, yang telah 

menjadi aktivitas olahraga tertua dalam peradaban manusia. Gerakan atletik 

terdapat dalam kebiasaan sehari-hari yang dilakukan oleh setiap orang. Olahraga 

membentuk manusia memiliki karakter yang baik diantaranya terwujudnya 

perilaku disiplin, tanggung jawab, kerjasama dan sportif. Terbentuknya karakter 

tersebut dalam diri manusia dapat membangun bangsa dan negara dengan lebih 

baik serta bisa mengharumkan nama Bangsa melalui olahraga. 
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Sprint selbagai salah satu l nomor yang dilombakan dalam ke ljularaan atleltik 

melrulpakan yang sangat me lnarik u lntulk dikaji. Karelna elvelnt sprint adalah 

aktivitas alami yang nampak rellatif sangat seldelrhana, bila dibandingkan delngan 

elve lnt lompat tinggi galah atau l lontar martil. Namu ln, tidaklah ada selsulatul yang 

seldelrhana/simplel telntang elve lnt lari. Pelnelkanan rellatif telrhadap kelcelpatan dan 

daya tahan ditelkan/ditelntu lkan ole lh jarak telmpu lh lomba, Start jongkok dalam 

lomba sprint, pelrgantian tongkat pada sprint elstafelt, dan adanya rintangan dalam 

elvelnt lomba sprint gawang dan halang rintang, yang se lmulanya melmbu lat 

tu lntu ltan telknis ulntu lk mana para atle lt haruls dipelrsiapkan. Me lruljulk pada nomor 

lari, pe lnelliti ingin melngkaji te lntang nomor Sprint atau l sprint jarak delkat. 

Sprint melmiliki salah satu l komponeln biomotor yang preldominan ialah 

kelcelpatan. Belntulk dasar dalam ke lcelpatan selndiri masih te lrbagi me lnjadi 

belbelrapa bagian selpelrti, ke lcelpatan sellu lru lh tu lbulh, kelcelpatan anggota tu lbulh, 

kelcelpatan relaksi dan kelcelpatan khu lsuls. Dalam pelngelmbangan kelcelpatan 

sellulrulh tu lbu lh telrdapat du la meltodel yang dapat digu lnakan u lntu lk mellatih yaitu l 

meltodel langsulng dan meltode l tidak langsu lng. Se lhingga pelrlul keljellian dalam 

melmbelrikan pelrlakulan dalam latihan. 

Kelcelpatan dalam sprint ulnsu lr biomotor yang preldominan. Kelcelpatan 

melrulpakan kelmampu lan mellaku lkan gelrakan delngan waktu l yang singkat/pelndelk. 

Kelcelpatan pada sprint pada u lmulmnya sangat dipelngaru lhi dula faktor yaitu l 

frelku lelnsi langkah dan panjang langkah. 
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Ulntu lk melnambah kelcelpatan sprint, kita harus be lrgantulng pada panjang 

langkah dan frelkulelnsi langkah karelna kelcelpatan sprint dihasilkan olelh panjang 

langkah dan frelku lelnsi langkah. Olelh karelna itu l dapat dikatakan bahwa 

kelcelpatan sprint adalah hasil dari panjang langkah de lngan frelkulelnsi langkah. 

Mengingat sprint dari olahraga atletik ini sangat popular dikalangan remaja, 

maka perkembangan pelaksanaan kejuaraan atletik semakin pesat, berbagai 

kejuaraan yang diselengarakan dari tingkat sekolah, daerah, klub-klub, hingga 

kejuaraan nasional dan internasional. Pada umumnya, kejuaran atletik 

diselengarakan oleh berbagai pihak. Salah satunya dilakukan pada satuan 

pendidikan, mulai dari SD, SMP, SMA hingga di Perguruan Tinggi. 

Di dalam satuan pendidikan, atletik juga terdapat di bagian ekstrakurikuler, 

yang merupakan bagian sebuah internal dari suatu proses belajar untuk 

memenuhi kebutuhan siswa. Ektrakurikuler merupakan kegiatan di luar sekolah 

yang bertujuan untuk mengembangkan dan menyalurkan potensi yang ada 

dalam diri siswa. Dalam ekstrakurikuler pelatih merupakan hal yang sangat 

penting. Pelatih dapat menentukan suatu keberhasilan bagi anggota 

ekstrakurikuler atletik. Untuk itu pelatih harus dapat diisi dengan seseorang 

yang mengetahui dasar-dasar dalam atletik, khususnya sprint. Latihan yang 

berkualitas diperlukan, agar ada prestasi berikutnya. Kegiatan ekstrakurikuler 

adalah kegiatan non-akademik yang dilakukan oleh peserta didik di luar jam 

belajar. 
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Untuk mahir dalam permainan sprint, maka seseorang harus menguasai 

faktor-faktor teknis dan pendukung lainnya. Penguasaan teknik dasar secara 

baik merupakan awal dari pola permainan yang baik pula. Tentu hal itu harus 

pula didukung dengan penanganan seorang pelatih atau guru yang kompeten. 

Penanganan tersebut perlu dilakukan sejak awal misalnya dengan membentuk 

latihan yang bervariasi di ekstrakurikuler sekolah. Karena itu akan 

memunculkan bibit-bibit yang handal. 

Sprint perlu dilatih selama ekstrakurikuler berjalan, agar dapat menempuh 

waktu yang maksimal. Sprint, atau lari jarak pendek, memang 

membutuhkan awalan atau start yang kuat untuk memulai dengan kecepatan 

maksimal. Awalan ini merupakan bagian penting dalam teknik lari sprint, 

bersama dengan teknik berlari dan cara melewati garis finis. Untuk 

meningkatkan kecepatan dalam sprint, perlu berlatih secara teratur, disiplin dan 

continue. Hal terpenting dalam melakukan sprint adalah kecepatan dan 

kekuatan. 

Belrdasarkan lite lratulr te lrselbult pelnu llis te lrtarik delngan belntu lk latihan 

Relsistancel. Salah satul belntulk meltodel latihan kelcelpatan sellulrulh tulbulh delngan 

meltodel langsulng yang me lmu lngkinkan melningkatkan frelkulelnsi langkah dan 

panjang langkah yaitul delngan belntulk latihan Relsistancel sprint. 
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Salah satu l dari latihan Relsistancel sprint adalah me lnggu lnakan karelt ellastis 

dan beban. Be lrdasarkan tu ljulannya, belntu lk latihan me lnggulnakan karelt ellastis 

delngan ditahan te lman dari be llakang dapat me lningkatkan powelr tulngkai 

selhingga be lrbanding lu lruls delngan panjang langkah dan kelkulatan gaya otot 

tulngkai se lrta dapat belrkelmbang delngan me lrelkru lt selrat otot-otot celpat (fast 

twitch mu lsclel fibelrs). “Istilah Harnelss digulnakan ole lh para atlelt keltika latihan 

belrtu lju lan ulntulk me lningkatkan kelmampu lan kelcelpatan, ke lkulatan (strelngth) dan 

daya tahan (elndu lrancel)”. Olelh karelna itul dalam pe lnellitian ini pe lnullis melmilih 

latihan sprint relsistancel sprinting delngan melnggulnakan karelt ellastis yang diikat 

pada latihan yang dibantu dari be llakang olelh telman dan dumble yang dibawa 

saat lari menggunakan harness. Seldangkan u lntu lk belrat belban dise lsulaikan 

delngan kelmampulan masing-masing Siswa ekstrakurikuler. 

Belrdasarkan obselrvasi yang penulis lakukan di SMP Nelgelri 4 Tambu ln 

Sellatan khu lsulsnya olahraga sprint, telrlihat bahwa prestasi yang dimiliki oleh 

sekolah melalui ekstrakurikuler atletik, nomor sprint masih sangat minim. Dapat 

dilihat pada saat kelgiatan pelrlombaan o2sn antar se lkolah, siswa tersebut 

mengikuti lomba sprint dengan langkah kaki yang memiliki frelkulelnsi kecepatan 

maulpu ln panjang langkah yang pendek karelna dari kelcelpatan larinya yang 

lambat, latihan yang ku lrang maksimal, frelkulelnsi kecepatan tidak dapat stabil, 

dan hasil yang diperoleh kurang memuaskan. 
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Dari hasil observasi yang penulis lakukan, dapat disimpulkan dari latar 

bellakang diatas, bahwa dalam penelitian ini, penulis bermaksud meneliti telntang 

“Pelngarulh Latihan Relsistancel Sprint Telrhadap Pe lningkatan Kelcelpatan Lari 

Sprint Siswa SMP Nelgelri 4 Tambu ln Sellatan” 

B. Batasan Masalah 

 

Belrdasarkan latar be llakang dan ide lntifikasi masalah diatas maka pe lrlu l 

adanya sebuah pe lmbatasan masalah. Hal ini be lrtulju lan u lntulk melmpelrjellas 

masalah yang akan ditelliti di ekstrakurikuler atletik SMP Nelge lri 4 Tambu ln 

Sellatan. Maka batasan masalah dalam pe lnellitian ini adalah pelngarulh latihan 

Relsistancel Sprint telrhadap pelningkatan kelcelpatan Lari Sprint Siswa SMP Nelgelri 

4 Tambu ln Sellatan. 

C. Rumusan Masalah 

 

Berdasarkan latar belakang dan idelntifikasi masalah di atas, makadapat 

dirumuskan masalah sebagai berikut “Apakah ada pengarulh latihan Resistance 

Sprint terhadap peningkatan kecepatan Lari Sprint Siswa SMP Negeri 4 Tambun 

Selatan?” 

D. Tujuan Penelitian 

 

Selsulai delngan pelrmasalahan yang diaju lkan diatas, maka tu lju lan pada 

pelnellitian ini adalah ulntu lk melngeltahuli adanya pelngarulh latihan Relsistance l 

Sprint telrhadap pelningkatan kelcelpatan Lari Sprint Siswa SMP Nelgelri 4 Tambu ln 

Sellatan. 
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E. Manfaat Penelitian 

 

Belrdasarkan rulang lingku lp dan pelrmasalahan yang ditelliti, pelnellitian ini 

diharapkan mampu l melmbe lrikan manfaat ulntulk belrbagai pihak baik selcara 

teloritis maulpuln praktis. Manfaat telrselbult antara lain selbagai belrikult : 

1. Manfaat Teoritis 

 

Hasil pelnellitian ini dapat digulnakan digu lnakan selbagai bahan kajian 

ulntu lk melmbelrikan pelngeltahulan yang lulas telntang Pelngarulh latihan 

Relsistancel Sprint telrhadap pelningkatan kelcelpatan Lari Sprint Siswa SMP 

Nelgelri 4 Tambu ln Sellatan, khulsulsnya u lntu lk pellatih dan calon pe llatih 

dalam melmbelrikan variasi mode ll latihan fisik. 

2. Manfaat Praktis 

 

a. Mahasiswa dapat mengetahui kecepatan masing-masing. Sehingga 

dari hasil waktu yang di dapat Siswa dapat mengetahui seberapa 

kecepatan yang dimiliki masing - masing siswa. 

b. Dapat digunakan sebagai bahan pertimbangan pelatih dalam 

memberikan latihan Resistance Sprint untulk meningkatkan 

kecepatan. 

F. Definisi Operasional 

 

Definisi Operasional adalah definisi yang disusun berdasarkan atas 

kegiatan-kegiatan yang harus dilakukan agar hal yang didefinisikan itu terjadi, 

dengan mengaitkan antara variabel bebas dan variabel terikat. 
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Latihan Relsistancel Sprint melru lpakan latihan yang mellakulkan Sprint delngan 

melnggu lnakan belban belrat, seldangkan Kelcelpatan melru lpakan kelmampu lan ulntulk 

mellakulkan gelrakan – gelrakan yang seljelnis selcara belrtulrult – tulrult dalam waktul 

selsingkat – singkatnya atau l kelmampu lan ulntu lk melnelmpu lh sulatul jarak dalam 

waktu l yang celpat. jadi Latihan Relsistancel Sprint adalah Latihan pelnggabulngan 

Daya Tahan delngan Kelku latan yang akan dilaku lkan se lcara belrullang - u llang. 

Daya Tahan adalah kelmampulan selselorang dalam me llawan kellellahan akibat 

belban latihan delngan intelnsitas maksimal. Seldangkan Kelkulatan adalah sulatul 

kelmampu lan kondisi fisik selselorang yang dipelrlulkan dalam pelningkatan prelstasi 

bellajar gelrak. 

Pada pelnellitian ini pelnelliti akan melnelliti di se lbu lah ekstrakurikuler atletik 

yang belrada di sekolah SMP Ne lgelri 4 Tambu ln Se llatan. Siswa itu l selndiri 

melmpu lnyai selbu lah arti yang me lrulpakan pelselrta didik yang tellah disatu lkan olelh 

minat dan bakat be lrsama u lntulk melncapai se lbulah tu lju lan. Seldangkan Atleltik 

adalah salah satu l olahraga telrpopullelr di dulnia yang diminati se llu lrulh kaulm, 

mu llai dari anak kelcil hingga orang delwasa. 


