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Abstrak
 

_________________________________________________________ 
 

Berdasarkan observasi di SMP N 3 Banjarangkan menunjukkan kecepatan 

lari siswa masih berada pada kategori sedang. Tujuan dari penelitian ini 

adalah untuk mengetahui peningkatan kecepatan tubuh yang dihasilkan oleh 

pelatihan Hollow Sprint Berbeban 0,5 kg di pinggang. Sampel berjumlah 30 

orang yenag terbagi menjadi 2 kelompok. Rancangan penelitian yang 

dipergunakan adalah Experimental Randomize Pres-Test and Post-Test Group 
Design. Dalam penelitian ini diperoleh peningkatan kecepatan lari 21,52% 

pada pelatihan Hollow Sprint Berbeban 0,5 kg di Pinggang. 

 

Abstract 
_________________________________________________________ 
 

Based on observations at State Senior High School number 3 Banjarangkan, 
the students' running speed was still in the medium category. The purpose of 

this study was to determine the increase in body speed produced by Hollow 

Sprint Training with a load of 0.5 kg at the waist. The sample amounted to 
30 yenag people divided into 2 groups. The research design used was the 

Experimental Randomize Pres-Test and Post-Test Group Design. In this 
study, it was obtained an increase in running speed of 21.52% in Hollow 

Sprint training with a load of 0.5 kg at the waist.  
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PENDAHULUAN 
Olahraga merupakan segala proses 

sistematik yang berupa segala kegiatan atau 

usaha yang dapat mengembangkan potensi 

jasmaniah seseorang (Santika, 2015). Santika 

(2016) mengatakan bahwa olahraga merupakan 

hal yang wajib dilakukan seseorang dalam 

menjaga kondisi tubuh agar terjaga dengan baik 

dan kondusif. Terkait dengan pemeliharaan 

kondisi fisik, kita sebagai manusia wajib 

melakukan olahraga sesuai dengan takaran yang 

kita inginkan (Santika, Adiatmika, & Subekti, 

2020). 

Berbicara tentang takaran latihan maka 

kita akan bersinggungan dengan beban dari 

pelatihan tersebut. Latihan beban wajib 

dibutuhkan hampir di semua cabang olahraga 

(Akhmad, 2015). Dengan latihan berbeban 

maka akan memberikan efek terhadap kinerja 

otot (Giriwijoyo, 2009). Menurut Nala (2016), 

apabila kita ingin meningkatkan komponen fisik 

maka harus dilakukan dengan latihan 

terprogram dan terencana. 

Kecepatan merupakan kemampuan 

tubuh untuk mengerjakan suatu aktivitas 

berulang yang sama serta berkesinambungan 

dalam waktu yang sesingkat-singkatnya 

(Adiatmika & Santika, 2016). Kecepatan dalam 

olahraga sangat penting. Hal ini sesuai dengan 

apa yang ditulis oleh Hanafi (2010) yang 

menulis bahwa kecepatan menjadi faktor 

penentu keberhasilan dalam olahraga lari. 

Berdasarkan observasi awal yang 

dilakukan terhadap siswa putra peserta 

ekstrakurikuler atletik di SMP N 3 Banjarangkan 

khususnya nomor lari 100 meter menunjukkan 

bahwa kecepatan lari siswa masih berada pada 

kategori sedang  (Santika, 2019). Hal ini 

tentunya menjadi perhatian khusus pembina 

cabang olahraga atletik di SMP N 3 

Banjarangkan. Perhatian khusus memang layak 

diberikan, mengingat prestasi SMP N 3 

Banjarangkan pada PORJAR Kota Klungkung 

belum maksimal. 

Berdasarkan metode latihan yang 

dipergunakan oleh pembina ekstrakurikuler 

atletik nomor lari 100 meter di SMP N 3 

Banjarangkan masih mempergunakan pola 

latihan yang hanya membebankan siswa pada 

kombinasi jumlah repetisi dan set saja. Hal ini 

tentu tidak terlalu memberikan dampak yang 

signifikan terhadap kecepatan siswa peserta 

ekstrakurikuler atletik di SMP N3 

Banjarangkan. 

Pembebanan memang baik dipergunakan 

untuk meningkatkan komponen bimotorik 

tubuh (Santika, 2017). Hal ini juga diungkapkan 

oleh (Soethama, Silakrama & Wiryanthini, 

2017) yang menyatakan bahwa pelatihan 

dengan mempergunakan beban adalah pelatihan 

yang dapat menunjang proses latihan dimana 

bertujuan untuk meningkatkan kebugaran, 

kekuatan dan kekuatan otot. Hal ini 

menunjukkan bahwa pemberian beban begitu 

penting untuk diberikan agar terjadi perubahan 

kondisi fisik. 

Banyak pelatihan yang telah dilakukan 

terkait dengan peningkatan kecepatan seperti : 1) 

Evitamala, Adiputra, Sundari, Handari, Griadhi 

& Purnawati (2019) yang memberikan pelatihan 

lari dengan media pasir tanpa mempergunakan 

beban tambahan, 2) Ariyantini, Tianing & Artini 

(2016) yang memberikan pelatihan lari 

akselerasi tanpa adanya beban tambahan pada 

tubuh, 3) Julfikar, Sudiana & Tisna (2017) yang 

memberikan pelatihan lompat kijang terhadap 

peningkatan kecepatan, dan Andik, Adnyana, 

Prananta, Santika, Saputra & Pranata (2019) 

yang memberikan latihan lari kijang jarak 1 

meter. 

Dari ketiga penelitian tersebut tidak ada 

satupun yang mempergunakan beban tambahan 

sebagai sarana dalam meningkatkan 

kececepatan tubuh. Berkaitan dengan hal 

tersebut peneliti membuat judul penelitian 

“Pelatihan Hollow Sprint Berbeban 0,5 kg di 

Pinggang Terhadap Kecepatan Lari”. Adapun 

rumusan masalah dalam penelitian ini adalah 

apakah pelatihan Hollow Sprint Berbeban 0,5 kg 

di pinggang dapat meningkatkan kecepatan 

tubuh siswa? serta tujuan dari penelitian ini 

adalah untuk mengetahui peningkatan 

kecepatan tubuh yang dihasilkan oleh pelatihan 

Hollow Sprint Berbeban 0,5 kg di pinggang. 

Novelti yang dihasilkan tiada lain adalah terkait 
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dengan pemberian beban tambahan pada tubuh 

guna meningkatkan kecepatan. 

 

METODE 

Penelitian yang dilaksanakan merupakan 

penelitian kuantitatif eksperimental dengan 

design penelitian Experimental Randomize Pres-

Test and Post-Test Group Design (Sugiyono, 2013). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1 

Design Penelitian (Sugiyono, 2013) 

 

Keterangan : 

 

P : Populasi 

S : Sampel 

O1 : Pengukuran Awal Kelompok Kontrol 

(Latihan Hollow Sprint Tanpa Beban di 

pinggang) 

O2 : Pengukuran Akhir Kelompok Kontrol 

(Latihan Hollow Sprint Tanpa Beban di 

pinggang) 

O3 : Pengukuran Awal Kelompok Perlakuan 

(Latihan Hollow Sprint Dengan Beban 

0,5 kg di Pinggang) 

O4 : Pengukuran Akhir Kelompok Perlakuan 

(Latihan Hollow Sprint Dengan Beban 

0,5 kg di Pinggang) 

 

Penelitian ini dilaksanakan pada pukul 

16.00 WITA di lapangan SMP N 3 

Banjarangkan. Pelatihan ini dilaksanakan selama 

6 minggu dengan frekuensi pelatihan ini adalah 4 

kali seminggu yaitu pada hari Senin, Rabu, 

Jumat dan Sabtu. Populasi target dalam 

penelitian ini adalah peserta ekstrakurikuler 

atletik SMP N 3 Banjarangkan. Sedangkan 

Populasi terjangkau penelitian ini adalah peserta 

ekstrakurikuler atletik SMP N 3 Banjarangkan 

yang memenuhi kriteria inklusi yang terdiri dari 

: 1) jenis kelamin laki-laki, 2) umur 12-14 tahun, 

3) tinggi badan 155-170 cm, 4) berat badan 45-60 

kg, dan 5) bersedia mengikuti pelatihan. 

Dari jumlah populasi target 107 orang 

siswa diperoleh jumlah sampel terjangkau 75 

orang siswa. selanjutnya dari populasi terjangkau 

akan diseleksi kembali dengan mempergunakan 

rumus Pocock (Pocock, 2008). Rumus pocock 

merupakan rumus pencarian sampel yang 

dipergunakan untuk penelitian yang sampelnya 

melakukan exercise atau latihan. Rumus pocock 

mengharuskan peneliti melakukan penelitian 

pendahuluan atau observasi awal terlebih dahulu 

di tempat penelitian. Berikut hasil penghitungan 

rumus pocock : 

 

             2(σ2) 

n =                       ꬵ(α,β) 

          (μ2 – μ1)2 

 

Gambar 2 

Rumus Pocock (Pocock, 2008) 
 

Keterangan : 

 

n : Jumlah Sampel 

σ : Standar Deviasi 

μ2 : Rerata Kecepatan Tubuh harapan 

setelah pelatihan 

μ1 : Rerata Kecepatan Tubuh penelitian 

pendahuluan/observasi awal 

ꬵ(α,β) : 10,5 (Tabel of Value) 

 

Diketahui : 

 

σ : 3,37 

μ2 : 15,8 detik 

μ1 : 19,8 detik 

ꬵ(α,β) : 10,5 

 

Jawab : 

 

              2(σ2) 

n =                        ꬵ(α,β) 

           (μ2 – μ1)2 

    

                  2(3,372) 

n =                                    10,5 
               (15,8-19,8)2 

 

 
 

                  22,71 

S P 

O1 O2 

O3 O4 
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n =                                    10,5 

                   (-4)2 

 
                   22,71 

n =                                    10,5 

                     16 

 
              238,50 

n =                             

                  16 
 

n = 14,90 dibulatkan menjadi 15 

 

Ketentuan dalam Rumus Pocock adalah 

apabila angka yang dihasilkan memiliki pecahan 

desimal dari 0,5 ke atas maka dibulatkan menjadi 

1, Maka angka 14,90 yang diperoleh dibulatkan 

menjadi 15. Mengingat penelitian ini adalah 

penelitian eksperimen yang berlangsung cukup 

lama yaitu selama 6 minggu, maka peneliti wajib 

memberikan sampel cadangan untuk 

menghindari terjadinya drop out seperti : 1) 

sampel sakit, 2) sampel mengalami cedera saat 

latihan, 3) sampel mengalami kecelakaan. 

Hal ini sering terlupakan oleh peneliti, 

maka dari itu peneliti wajib memberikan sampel 

cadangan dengan tujuan agar sampel murni yang 

kita miliki tetap utuh sampai akhir penelitian. 

Penelitian cadangan diberikan 20% dari jumlah 

sampel yang dihasilkan oleh rumus pocock, 

sehingga jumlahnya menjadi (20% x 15 = 3). 

Maka jumlah total sampel per kelompok menjadi 

(12 + 3 = 15 orang). Ingat tugas sampel cadangan 

hanya menjaga keutuhan jumlah sampel murni, 

sampel cadangan tidak masuk hitungan dalam 

analisis data. 

Adapun analisis data yang dipergunakan 

dalam penelitian ini diantaranya : 1) analisis 

deskriptif untuk menganalisis rerata, SB, 

minimum dan maksimum kecepatan tubuh 

siswa, 2) uji normalitas data dengan Shapiro 

Wilk Test yang bertujuan untuk mengetahui 

normalitas data kecepatan tubuh pada masing-

masing kelompok perlakuan dan kontrol, 3) uji 

homogenitas dengan Levene’s Test bertujuan 

mencari homogenitas data kecepatan tubuh pada 

kelompok perlakuan dan kontrol, 4) uji t-paired 

test dipergunakan menganalisis rerata perubahan 

hasil kecepatan tubuh antara sebelum dan 

sesudah pelatihan pada masing-masing 

kelompok dan 5) uji T-Independent Test 

dipergunakan menganalisis rerata perubahan 

kecepatan tubuh antar kedua kelompok pre dan 

post. 

 

HASIL  

Tahap pertama yang dilakukan adalah 

dengan melakukan analisis deskriptiv untuk 

mengetahui rerata pengukuran awal dan akhir 

dari kelompok perlakuan dan kelompok kontrol. 

 

Tabel 1. Analisis Deskriptiv 

 N Minimum Maksimum Rerata Std. Deviasi 

Tes Awal Klp. 

Perlakuan 
15 17.23 21.88 19.65 1.43 

Tes Akhir Klp. 

Perlakuan 
15 14.02 17.81 15.42 0.98 

Tes Awal Klp. 

Kontrol 
15 17.54 21.47 19.73 1.25 

Tes Akhir 

Klp.Kontrol 
15 14.02 17.88 15.83 1.12 

Valid N 

(listwise) 
15     

 

Berdasar Tabel 1 diperoleh rerata tes awal 

untuk kelompok perlakuan 19,65±1,43 detik 

dengan data minimum 17,23 detik dan 

maksimum 21,88 detik. Sedangkan rerata tes 

akhir untuk kelompok perlakuan 15,42±0,98 

detik dengan data minimum 14,02 detik dan 

maksimim 17,81 detik. 

Lain halnya pada kelompok kontrol 

diperoleh rerata tes awal 19,73±1,25 detik 

dengan data minimum 17,54 detik dan 

maksimum 21,47 detik. Dan rerata tes akhir 

untuk kelompok kontrol 15,83±1,12 detik 

dengan data minumum 14,02 detik dan 

maksimum 17,88 detik. 

 

Tabel 2. Uji Normalitas dan Homogenitas 

Pengukuran 

Kecepatan 

Uji Normalitas 

(Shapiro Wilk-Test) 

Uji 

Homogenitas 

(Levene-Test) 

Nilai p 

Klp. Perlakuan 

Nilai p 

Klp. Kontrol 

Nilai p 

Pengukuran 

Awal (detik) 
0,70 0,51 0,73 

Pengukuran 

Akhir (detik) 
0,36 0,94 0,45 

 

Keterangan : 

 

Klp. Perlakuan : Pelatihan Hollow Sprint 

Berbeban 0,5 kg di Pinggang 

Klp. Kontrol : Pelatihan Hollow Sprint 

Berdasarkan data yang diperoleh pada 

tabel 2 menunjukkan bahwa nilai p test awal uji 

normalitas kelompok perlakuan 0,70 dan nilai p 

test akhir uji normalitas kelompok perlakuan 
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0,36. Karena nilai (p>0,05) maka uji normalitas 

tes awal dan akhir pada kelompok perlakuan 

berdistribusi normal. 

 

Tabel 3. Uji T-Paired Untuk Mengetahui 

Perbedaan Tingkat Kecepatan Sebelum dan 

Sesudah Pelatihan 
Pengukuran 

Kecepatan 

Min

. 

Ma

k. 

Rera

ta 
SB Beda t p 

Klp. 

Perlak

uan 

Peng

k. 

Awa

l 

(deti

k) 

17,2

3 

21,8

8 

19,6

5 

1,4

3 

4

4,23 

1

13,54 

0

0,000 Peng

k. 

Akhi

r 

(deti

k) 

14,0

2 

17,8

1 

15,4

2 

0,9

8 

Klp. 

Kontr

ol 

Peng

k. 

Awa

l 

(deti

k) 

17,6

4 

21,4

7 

19,7

3 

1,2

5 

3

3,9 

1

19,38 

0

0,000 Peng

k. 

Akhi

r 

(deti

k) 

14,0

2 

17,8

8 

15,8

3 

1,1

2 

 

 

Gambar 3 

Grafik Pre dan Post Test 

Pada Kelompok Perlakuan dan Kontrol 
 

 

Gambar 4 

Grafik Perbedaan Efek Pelatihan 
Pada Kelompok Perlakuan dan Kontrol 

 

Berdasarkan tabel 3 pada kelompok 

perlakuan diperoleh perbedaan rerata sebelum 

dan sesudah pelatihan 4,23 detik dengan nilai p 

= 0,000. Karena nilai p<0,05, hal ini berarti 

terdapat perbedaan yang bermakna pada 

kelompok perlakuan, maka pelatihan pada 

kelompok perlakuan (Hollow Sprint Berbeban 0,5 

kg di Pinggang) secara signifikan dapat 

meningkatkan kecepatan lari siswa. 

Pada tabel 3 juga menunjukkan pada 

kelompok kontrol diperoleh perbedaan rerata 

sebelum dan sesudah pelatihan 3,9 detik dengan 

nilai p = 0,000. Karena nilai p<0,05, hal ini 

berarti terdapat perbedaan yang bermakna pada 

kelompok kontrol, maka pelatihan pada 

kelompok perlakuan (Hollow Sprint Tanpa Beban 

di Pinggang) secara signifikan juga dapat 

meningkatkan kecepatan lari siswa. 

Namun pada pemberian efek pelatihan 

lebih efektif terlihat pada pelatihan Hollow 

Sprint Berbeban 0,5 kg di pinggang. Hal ini 

terlihat dari perbedaan rerata yang dihasilkan 

pada masing-masing kelompok di mana sesuai 

gambar 4 menunjukkan bahwa kelompok 

perlakuan (Pelatihan Hollow Sprint Berbeban 0,5 

kg di pinggang) lebih besar meningkatkan 

kecepatan lari siswa dari pada kelompok kontrol 

(Pelatihan Hollow Sprint tanpa beban di 

pinggang) dengan perbandingan 4,23 detik 

berbanding 3,9 detik. 

 

Tabel 4. Data Uji Perbedaan Efek Pelatihan 

Antar Kelompok dengan Independent T-Test 

Dalam Menentukan Hasil Akhir Pengukuran 

Kecepatan Lari Siswa 
 Kelompok Rerata t p Beda Rerata 

Post-Test 
Perlakuan 15,42±0,98 

-1,056 0,454 0,41 
Kontrol 15,83±1,12 

 

Berdasarkan data pada tabel 4 

menunjukkan bahwa perbedaan efek pelatihan 

antar kelompok diperoleh nilai p = 0,45 atau nilai 

p>0,05. Hal ini berarti tidak ada perbedaan yang 

bermakna hasil post test pada kelompok 

perlakuan dan kontrol. 

 

Tabel 5. Persentase Perubahan Kecepatan Lari 

Sesudah Pelatihan 
Hasil Analisis Kelompok 

Perlakuan 

Kelompok 

Kontrol 

Rerata Test Awal (detik) 19,65 19,73 

Rerata Test Akhir (detik) 15,42 15,83 

0

5

10

15

20

Klp. Perlakuan

(detik)

Klp.Kontrol (detik)

19,65 19,73

15,42 15,83

Pre Test Post Test

3,7 3,8 3,9 4 4,1 4,2 4,3

Klp. Perlakuan (detik)

Klp.Kontrol (detik)

4,23

3,9

Beda Pre-Post



I Gusti Putu Ngurah Adi Santika, Danang Ari Santoso, Maryoto Subekti/ SPRINTER: Jurnal Ilmu 

OlahragaVolume 1 (2) (2020) 

89 

Beda Rerata (detik) 4,23 3,9 

Persentase (%) 21,52 19,76 

 

 

Gambar 5 

Persentase Peningkatan Kecepatan Lari 
Pada Kelompok Perlakuan dan Kontrol 

 

Berdasarkan tabel 5 diperoleh 

peningkatan persentase pada kelompok 

perlakuan (Pelatihan Hollow Sprint Berbeban 0,5 

kg di Pinggang) 21,52%. Sedangkan pada 

kelompok kontrol (Pelatihan Hollow Sprint 

Tanpa Beban) diperoleh peningkatan persentase 

19,76%. 

 

PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil di atas diperoleh data 

yang menerangkan peningkatan kecepatan lari 

lebih efektif terjadi pada pelatihan Hollow Sprint 

Berbeban 0,5 kg di Pinggang. Hal ini disebabkan 

karena prinsip pembebanan yang diberikan pada 

sampel bekerja secara efektif, dimana beban 

tambahan 0,5 kg dapat memberikan tekanan 

pada kerja otot. Dengan tekanan yang diberikan 

pada kerja otot saat melakukan kerja lari, 

membuat tubuh melakukan adaptasi. 

Adaptasi lebih kepada beban yang 

dirasakan berbeda pada saat berlari yang 

biasanya hanya menanggung berat badan tubuh, 

sedangkan dengan tambahan beban 0,5 kg pada 

pinggang membuat tubuh menyesuaikan diri. 

Penyesuaian ini ditandai dengan respon tubuh 

terhadap beban tambahan yang ditandai dengan 

bertambahnya miofibril, filamen aktin dan 

miosin. Sehingga otot yang bekerja saat 

melakukan aktivitas lari menjadi terlatih. 

Pelatihan ini sesuai dengan pelatihan 

(Kuntala, 2019) yang memberikan latihan sprint 

dengan beban 1 kg. 

 

 

KESIMPULAN 
Berdasarkan hasil dan pembahasan di 

atas maka dapat disimpulkan bahwa pelatihan 

Hollow Sprint Berbeban 0,5 kg di Pinggang 
dapat meningkatkan kecepatan lari siswa. 

 

UCAPAN TERIMAKASIH 
Ucapan terima kasih penulis ucapkan 

kepada Kepala Sekolah SMP N 3 Banjarangkan 

yang telah memberikan ijin melaksanakan 
penelitian di instansinya. Serta guru penjas SMP 

N 3 Banjarangkan yang banyak membantu demi 

lancarnya penelitian ini. 
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