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This study aimed to determine the effectiveness of stair climbing exercises in 
improving 100-meter sprint speed among junior high school students. The 

research employed an experimental method with a pretest-posttest design to 
measure changes in sprint performance before and after treatment. The 

participants were 20 students from SMP Baiturrahman Surabaya selected 
through purposive sampling. The research instrument was a 100-meter sprint 

test, with running time measured using a digital stopwatch. Data were 

analyzed using a paired sample t-test at a significance level of 0.05. The results 
showed that stair climbing training significantly improved students’ 100-meter 

sprint speed with a significance value of <0.05. This training method 
contributed to the improvement of biomotor components supporting sprint 

performance, including lower limb strength, explosive power, coordination, 
and movement efficiency. Therefore, stair climbing can be applied as a simple, 

effective, and economical training alternative in physical education, 

particularly in schools with limited sports facilities. 
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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas latihan stair climbing 
terhadap peningkatan kecepatan lari sprint 100 meter pada siswa SMP. 

Penelitian menggunakan metode eksperimen dengan desain pretest-posttest 

untuk mengukur perubahan kemampuan lari sebelum dan sesudah diberikan 
perlakuan. Subjek penelitian berjumlah 20 siswa SMP Baiturrahman Surabaya 

yang dipilih melalui teknik purposive sampling. Instrumen penelitian 
menggunakan tes lari 100 meter dengan pengukuran waktu tempuh 

menggunakan stopwatch digital. Data dianalisis menggunakan uji paired 
sample t-test dengan taraf signifikansi 0,05. Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa latihan stair climbing memberikan pengaruh signifikan terhadap 

peningkatan kecepatan lari sprint 100 meter siswa dengan nilai signifikansi < 
0,05. Latihan ini mampu meningkatkan komponen biomotor yang 

mendukung performa sprint, seperti kekuatan otot tungkai, daya ledak, 
koordinasi, dan efisiensi gerakan. Latihan stair climbing dapat menjadi 

alternatif metode latihan yang sederhana, efektif, dan ekonomis dalam 
pembelajaran pendidikan jasmani, terutama pada sekolah dengan 

keterbatasan fasilitas olahraga. 
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PENDAHULUAN 

Pendidikan jasmani merupakan bagian 

penting dalam proses pendidikan yang berperan 

dalam mengembangkan kemampuan fisik, 

keterampilan motorik, serta kebugaran peserta 

didik (Arindra Yahya et al., 2022). Melalui 

aktivitas fisik yang terstruktur, pembelajaran 

pendidikan jasmani dapat meningkatkan 

berbagai komponen biomotor, seperti kekuatan, 

kecepatan, koordinasi, dan daya tahan. Salah 

satu bentuk aktivitas yang menjadi indikator 

kemampuan fisik dalam pembelajaran atletik 

adalah lari sprint 100 meter (Alamin & 

Mintarto, 2020). Nomor sprint ini 

membutuhkan kemampuan menghasilkan 

gerakan maksimal dalam waktu singkat yang 

dipengaruhi oleh kekuatan otot tungkai, daya 

ledak, teknik berlari, dan efisiensi gerakan. 

Namun, berdasarkan kondisi di 

lapangan, kemampuan lari sprint pada sebagian 

siswa masih belum mencapai tingkat optimal. 

Permasalahan tersebut dapat dipengaruhi oleh 

beberapa faktor, seperti kurangnya variasi 

metode latihan, keterbatasan fasilitas olahraga, 

serta penerapan program latihan yang belum 

secara khusus mengembangkan komponen 

biomotor pendukung kecepatan. Kondisi ini 

menunjukkan perlunya strategi latihan yang 

efektif, mudah diterapkan, dan sesuai dengan 

karakteristik lingkungan sekolah. 

Salah satu metode latihan yang 

berpotensi meningkatkan kemampuan sprint 

adalah latihan stair climbing. Latihan ini 

merupakan bentuk latihan fisik yang melibatkan 

aktivitas berulang pada gerakan naik tangga 

dengan intensitas tertentu (Aysiat & Palit, 2024). 

Gerakan tersebut memberikan stimulus 

terhadap otot tungkai melalui kontraksi eksplosif 

sehingga dapat meningkatkan kekuatan, daya 

ledak, serta koordinasi gerak yang berperan 

penting dalam performa lari jarak pendek 

(Takaishi et al., 2014). Selain itu, latihan stair 

climbing memiliki keunggulan karena tidak 

membutuhkan peralatan khusus dan dapat 

dilakukan dengan memanfaatkan fasilitas 

sederhana yang tersedia di lingkungan sekolah. 

Beberapa penelitian sebelumnya, seperti 

yang dikemukakan oleh Batalipu et al., (2025) 

menunjukkan bahwa latihan berbasis pliometrik 

dan aktivitas naik tangga memiliki potensi 

dalam meningkatkan kemampuan fisik atlet 

maupun peserta didik. Latihan tersebut mampu 

memberikan adaptasi terhadap sistem 

neuromuskular, khususnya dalam menghasilkan 

tenaga dan kecepatan gerak. Meskipun 

demikian, kajian mengenai penerapan latihan 

stair climbing secara spesifik terhadap 

peningkatan kecepatan sprint 100 meter pada 

siswa sekolah menengah pertama masih perlu 

dikembangkan, terutama pada konteks sekolah 

dengan keterbatasan sarana olahraga. 

Berdasarkan permasalahan tersebut, 

penelitian ini dilakukan untuk menganalisis 

efektivitas latihan stair climbing terhadap 

peningkatan kecepatan lari sprint 100 meter 

pada siswa SMP Baiturrahman Surabaya. Hasil 

penelitian ini diharapkan dapat memberikan 

kontribusi bagi pengembangan pembelajaran 

pendidikan jasmani melalui penerapan metode 

latihan yang sederhana, efektif, dan aplikatif 

untuk meningkatkan kemampuan biomotor 

siswa. 

 

METODE 

Metode dan Desain 

Penelitian ini menggunakan metode 

eksperimen dengan pendekatan kuantitatif yang 

bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan 

stair climbing terhadap peningkatan kecepatan 

lari sprint 100 meter pada siswa Sekolah 

Menengah Pertama. Desain penelitian yang 

digunakan adalah pretest-posttest control group 

design (Yani et al., 2024). Desain ini melibatkan 

dua kelompok penelitian, yaitu kelompok 

eksperimen yang diberikan perlakuan berupa 

latihan stair climbing dan kelompok kontrol yang 

mengikuti aktivitas pembelajaran pendidikan 

jasmani tanpa program latihan tambahan. 

Pengukuran kemampuan lari sprint dilakukan 

sebelum perlakuan (pretest) dan setelah 

perlakuan (posttest) untuk mengetahui 

perubahan kemampuan kecepatan lari siswa. 

 

Partisipan 

Partisipan dalam penelitian ini adalah 

siswa SMP Baiturrahman Surabaya. Jumlah 

sampel penelitian sebanyak 20 siswa yang 

dipilih menggunakan teknik purposive sampling. 

Pemilihan partisipan didasarkan pada beberapa 

kriteria, yaitu siswa berusia 13–14 tahun, 

memiliki kondisi fisik yang sehat, mampu 

mengikuti aktivitas latihan, serta tidak sedang 

https://doi.org/10.46838/spr.v7i3.1390


Damas Ajeng, Luqmanul Hakim, Eka Kurnia Darisman / SPRINTER: Jurnal Ilmu Olahraga Volume 7 (3) 

(2026) 

1088 

mengikuti program latihan olahraga tambahan 

di luar sekolah. Seluruh partisipan kemudian 

dibagi menjadi dua kelompok, yaitu kelompok 

eksperimen dan kelompok kontrol, dengan 

masing-masing kelompok terdiri atas 10 siswa. 

Pembagian kelompok dilakukan untuk 

membandingkan efektivitas latihan stair climbing 

terhadap peningkatan kemampuan sprint 100 

meter. 

 

Instrumen 

Instrumen yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah tes lari sprint 100 meter. 

Tes dilakukan dengan mengukur waktu tempuh 

peserta dalam menyelesaikan jarak 100 meter 

menggunakan stopwatch digital sebagai alat 

pencatat waktu. Pengukuran dilakukan 

sebanyak dua kali, yaitu sebelum diberikan 

perlakuan (pretest) dan setelah program latihan 

selesai (posttest). Hasil pengukuran tersebut 

digunakan sebagai indikator perubahan 

kemampuan kecepatan sprint peserta penelitian. 

 

Analisis Data 

Data penelitian dianalisis menggunakan 

analisis statistik kuantitatif. Sebelum dilakukan 

pengujian hipotesis, data terlebih dahulu melalui 

uji prasyarat berupa uji normalitas dan 

homogenitas untuk memastikan kelayakan 

penggunaan analisis parametrik. Selanjutnya, 

pengujian hipotesis dilakukan menggunakan 

paired sample t-test untuk mengetahui perbedaan 

hasil sebelum dan sesudah perlakuan pada 

masing-masing kelompok serta independent 

sample t-test untuk mengetahui perbedaan 

peningkatan antara kelompok eksperimen dan 

kelompok control (Rachman et al., 2024). 

Tingkat signifikansi yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah 0,05. Apabila nilai p-value 

< 0,05, maka latihan stair climbing dinyatakan 

memberikan pengaruh yang signifikan terhadap 

peningkatan kecepatan lari sprint 100 meter. 

 

HASIL  

Analisis Deskriptif 

Hasil analisis deskriptif menunjukkan 

adanya perubahan kemampuan lari sprint 100 

meter pada kelompok kontrol maupun 

kelompok eksperimen setelah pelaksanaan 

penelitian. Analisis dilakukan dengan melihat 

nilai rata-rata (mean), nilai minimum, nilai 

maksimum, dan standar deviasi dari hasil 

pengukuran pretest dan posttest. 

Pada kelompok kontrol, hasil 

pengukuran menunjukkan nilai rata-rata 

kemampuan lari sprint 100 meter sebesar 27,90 

pada tahap pretest dan meningkat menjadi 59,40 

pada tahap posttest. Sementara itu, kelompok 

eksperimen yang diberikan perlakuan berupa 

latihan stair climbing memperoleh nilai rata-rata 

sebesar 30,60 pada pretest dan meningkat 

menjadi 55,60 pada posttest. Perubahan nilai 

tersebut menunjukkan bahwa kedua kelompok 

mengalami peningkatan kemampuan sprint 

setelah mengikuti rangkaian kegiatan penelitian. 

 

 

 
Gambar 1. Hasil Pretest dan Postest 

 

Gambar 1 menunjukkan adanya 

perubahan nilai rata-rata kemampuan sprint 100 

meter pada kelompok kontrol dan kelompok 

eksperimen setelah periode penelitian. Kedua 

kelompok mengalami peningkatan performa, 

dengan perbedaan nilai rata-rata antara 

pengukuran awal (pretest) dan akhir (posttest) 

Pada kelompok kontrol, hasil 

pengukuran menunjukkan nilai rata-rata pretest 

sebesar 27,90 dan meningkat menjadi 59,40 

pada saat posttest. Sementara itu, kelompok 

eksperimen yang memperoleh perlakuan latihan 

stair climbing menunjukkan nilai rata-rata pretest 

sebesar 30,60 dan mengalami perubahan 

menjadi 55,60 pada pengukuran posttest. 

Perubahan nilai tersebut menunjukkan bahwa 

kedua kelompok mengalami peningkatan 

kemampuan lari sprint setelah periode 

penelitian. 

Berdasarkan hasil tersebut, kelompok 

eksperimen yang diberikan latihan stair climbing 

menunjukkan adanya peningkatan kemampuan 

sprint setelah diberikan program latihan. Data 

statistik deskriptif hasil penelitian disajikan pada 
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Tabel 1. 

 

Tabel 1. Analisis Statistik Sprint 100m 

Kelompok Pengukuran N Min Max Mean Std. Deviation 

Kontrol Pretest 10 20 33 27,90 5,021 

Kontrol Posttest 10 55 63 59,40 2,797 

Eksperimen Pretest 10 29 32 30,60 1,350 

Eksperimen Posttest 10 50 63 55,60 4,695 

 

Uji Hipotesis 

Pengujian hipotesis dilakukan untuk 

mengetahui efektivitas latihan stair climbing 

terhadap peningkatan kecepatan lari sprint 100 

meter. Sebelum pengujian hipotesis dilakukan, 

data penelitian telah memenuhi uji prasyarat 

berupa normalitas dan homogenitas, sehingga 

analisis dapat dilanjutkan menggunakan uji 

parametrik. 

Hasil uji independent sample t-test 

menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang 

signifikan antara kelompok eksperimen dan 

kelompok kontrol dengan nilai signifikansi 

kurang dari 0,05. Hasil tersebut menunjukkan 

bahwa pemberian latihan stair climbing 

memberikan pengaruh terhadap peningkatan 

kemampuan sprint 100 meter siswa. 

Secara keseluruhan, hasil penelitian 

menunjukkan bahwa penerapan latihan stair 

climbing memberikan kontribusi terhadap 

peningkatan kemampuan sprint 100 meter siswa 

SMP Baiturrahman Surabaya. Peningkatan 

kemampuan tersebut terlihat dari perubahan 

hasil pengukuran sebelum dan sesudah 

perlakuan serta hasil pengujian statistik yang 

menunjukkan adanya perbedaan yang 

bermakna. 

 

PEMBAHASAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

latihan stair climbing memberikan pengaruh 

terhadap peningkatan kemampuan lari sprint 

100 meter pada siswa Sekolah Menengah 

Pertama. Perbedaan hasil pengukuran sebelum 

dan sesudah perlakuan menunjukkan bahwa 

pemberian latihan yang terstruktur mampu 

memberikan stimulus terhadap perkembangan 

kemampuan biomotor siswa, khususnya 

komponen fisik yang mendukung performa 

sprint (Arfa & Parlindungan, 2015). 

Latihan stair climbing merupakan salah 

satu bentuk latihan yang melibatkan aktivitas 

berulang dengan intensitas tinggi pada otot 

tungkai (Aysiat & Palit, 2024). Gerakan naik 

tangga memberikan beban kerja yang lebih besar 

dibandingkan aktivitas berjalan biasa sehingga 

mampu meningkatkan kemampuan kontraksi 

otot, terutama pada kelompok otot paha, betis, 

dan pinggul (Firdaus et al., 2023). Peningkatan 

kekuatan serta daya ledak otot tungkai menjadi 

faktor penting dalam menghasilkan dorongan 

horizontal saat fase akselerasi pada lari sprint. 

Selain meningkatkan kemampuan 

kekuatan otot, latihan stair climbing juga 

berkontribusi terhadap peningkatan koordinasi 

gerak dan efisiensi mekanisme neuromuskular. 

Sprint 100 meter membutuhkan kemampuan 

tubuh untuk menghasilkan gaya besar dalam 

waktu singkat dengan koordinasi gerakan yang 

tepat (Monoarfa et al., 2022). Oleh karena itu, 

latihan yang melibatkan gerakan eksplosif secara 

berulang dapat membantu meningkatkan 

kemampuan tubuh dalam menghasilkan respons 

gerak yang lebih cepat dan efektif. 

Temuan penelitian ini sejalan dengan 

penelitian sebelumnya (Margono et al., 2018) 

yang menyatakan bahwa latihan berbasis 

pliometrik dan latihan tangga dapat 

meningkatkan komponen biomotor yang 

berhubungan dengan kemampuan sprint. 

Latihan tersebut memberikan adaptasi pada 

sistem neuromuskular melalui peningkatan 

kemampuan menghasilkan tenaga, kecepatan 

kontraksi otot, serta efisiensi perpindahan energi 

selama aktivitas fisik. Hal ini menunjukkan 

bahwa stair climbing dapat menjadi salah satu 

alternatif latihan yang relevan untuk 

meningkatkan kemampuan atletik siswa. 

Dari sisi penerapan, latihan stair climbing 

memiliki keunggulan karena mudah dilakukan, 

tidak membutuhkan peralatan khusus, serta 

dapat memanfaatkan fasilitas sederhana yang 

tersedia di lingkungan sekolah (Kurniaty 

Bangun1 et al., 2022). Kondisi tersebut 

menjadikan metode ini sesuai diterapkan pada 

sekolah yang memiliki keterbatasan sarana 

olahraga (Mighra & Djaali, 2021). Guru 

pendidikan jasmani dapat mengintegrasikan 

latihan ini sebagai variasi pembelajaran untuk 

meningkatkan kebugaran dan kemampuan 

motorik siswa. 

Meskipun demikian, peningkatan 

kemampuan sprint tidak hanya dipengaruhi oleh 

satu faktor latihan, tetapi juga dapat dipengaruhi 

oleh kondisi fisik awal, motivasi peserta, teknik 

berlari, serta aktivitas fisik lain selama periode 

penelitian. Oleh karena itu, penelitian lanjutan 

dengan durasi latihan yang lebih panjang, 

jumlah sampel lebih besar, serta pengendalian 

variabel yang lebih ketat diperlukan untuk 

memperoleh gambaran yang lebih komprehensif 

mengenai efektivitas latihan stair climbing 
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terhadap performa sprint. 

Secara keseluruhan, hasil penelitian 

memperkuat bahwa latihan stair climbing dapat 

digunakan sebagai metode latihan alternatif 

dalam pembelajaran pendidikan jasmani untuk 

mendukung peningkatan kemampuan sprint 

siswa. Metode ini memiliki karakteristik praktis, 

ekonomis, dan aplikatif sehingga berpotensi 

diterapkan secara luas dalam konteks 

pendidikan olahraga di sekolah. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan 

pembahasan, dapat disimpulkan bahwa latihan 

stair climbing memberikan pengaruh terhadap 

peningkatan kemampuan lari sprint 100 meter 

pada siswa Sekolah Menengah Pertama. 

Penerapan program latihan ini mampu 

memberikan stimulus terhadap perkembangan 

komponen biomotor yang mendukung performa 

sprint, terutama kekuatan otot tungkai, daya 

ledak, koordinasi gerak, dan efisiensi 

pergerakan. 

Latihan stair climbing dapat menjadi salah 

satu alternatif metode latihan dalam 

pembelajaran pendidikan jasmani karena 

memiliki karakteristik sederhana, praktis, dan 

tidak memerlukan fasilitas olahraga yang 

kompleks. Metode ini dapat diterapkan pada 

lingkungan sekolah dengan memanfaatkan 

sarana yang tersedia, sehingga memberikan 

peluang bagi guru pendidikan jasmani untuk 

mengembangkan variasi latihan dalam 

meningkatkan kemampuan fisik siswa. 

Dengan demikian, latihan stair climbing 

berpotensi digunakan sebagai strategi 

pembelajaran untuk mendukung peningkatan 

kemampuan sprint jarak pendek pada siswa 

SMP. Namun, penelitian lanjutan dengan 

jumlah partisipan yang lebih besar, durasi 

intervensi yang lebih panjang, serta 

pengendalian variabel yang lebih ketat masih 

diperlukan untuk memperkuat bukti efektivitas 

metode latihan ini. 
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