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Penelitian ini bertujuan untuk membandingkan efektivitas metode pelatihan
tradisional dan modern dalam meningkatkan kecepatan atlet lari. Studi ini
menggunakan desain penelitian kuasi-eksperimental dengan melibatkan 60
atlet lari yang dibagi menjadi dua kelompok, yaitu kelompok pelatihan
tradisional dan kelompok pelatihan modern. Kelompok pelatihan tradisional
menerapkan metode interval training, fartlek, dan continuous running,
sedangkan kelompok pelatihan modern menggunakan high-intensity interval
training (HIIT), plyometric training, dan pelatihan berbasis teknologi.
Pengukuran kecepatan dilakukan melalui tes lari 100 meter sebelum dan
sesudah program pelatihan selama 12 minggu. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa kedua metode pelatihan memberikan peningkatan kecepatan yang
signifikan, namun metode pelatihan modern menunjukkan peningkatan yang
lebih besar dengan nilai rata-rata 8,3% dibandingkan metode tradisional
sebesar 5,7%. Analisis statistik menggunakan uji t-test menunjukkan
perbedaan yang signifikan antara kedua kelompok (p<0,05). Penelitian ini
menyimpulkan bahwa meskipun metode pelatihan tradisional tetap efektif,
penerapan metode pelatihan modern memberikan hasil yang lebih optimal
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dalam meningkatkan kecepatan atlet lari.
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PENDAHULUAN

Kecepatan merupakan komponen fundamental dalam prestasi atletik, khususnya pada cabang
olahraga lari. Dalam konteks olahraga kompetitif, pencapaian kecepatan optimal menjadi faktor
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penentu keberhasilan atlet dalam meraih prestasi terbaik. Kecepatan tidak hanya berkaitan dengan
seberapa cepat seorang atlet dapat berlari, tetapi juga mencakup aspek teknik, daya tahan, dan
kemampuan mental yang saling berinteraksi. Misalnya, seorang pelari sprinter yang mampu berlari
100 meter dalam waktu singkat tidak hanya mengandalkan kekuatan otot, tetapi juga memerlukan
teknik start yang sempurna dan kemampuan untuk mempertahankan kecepatan tinggi hingga garis
finish. Dalam hal ini, pemahaman yang mendalam tentang kecepatan menjadi sangat penting untuk
merancang program pelatihan yang efektif.

Perkembangan ilmu keolahragaan telah menghadirkan berbagai metode pelatihan yang
bertujuan untuk mengoptimalkan kemampuan fisik atlet, termasuk dalam aspek kecepatan. Metode
pelatihan ini tidak hanya berfokus pada peningkatan fisik, tetapi juga mencakup aspek psikologis dan
strategis. Sebagai contoh, pelatihan mental seperti visualisasi dan teknik pernapasan dapat membantu
atlet mengatasi tekanan kompetisi dan meningkatkan fokus selama perlombaan. Dengan demikian,
pelatihan kecepatan tidak hanya melibatkan latihan fisik, tetapi juga membangun mental yang kuat
untuk mendukung performa atlet.

Metode pelatihan tradisional telah lama menjadi landasan dalam pengembangan kemampuan
atletik. Pendekatan ini umumnya berfokus pada volume latihan tinggi dengan intensitas moderat,
mengandalkan prinsip-prinsip dasar fisiologi olahraga yang telah terbukti efektif selama bertahun-
tahun. Metode tradisional seperti interval training, fartlek, dan continuous running telah menjadi
bagian integral dari program pelatihan atlet lari di berbagai tingkatan kompetisi. Misalnya, dalam
interval training, pelari melakukan serangkaian sprint dengan periode pemulihan di antara sprint
tersebut. Pendekatan ini terbukti efektif dalam meningkatkan kapasitas aerobik dan anaerobik, yang
sangat penting dalam olahraga lari. Selain itu, fartlek, yang menggabungkan variasi kecepatan dalam
satu sesi latihan, membantu atlet untuk beradaptasi dengan perubahan kecepatan selama perlombaan.

Seiring dengan kemajuan teknologi dan pemahaman yang lebih mendalam tentang fisiologi
olahraga, metode pelatihan modern mulai berkembang pesat. Pendekatan modern menekankan pada
efisiensi pelatihan melalui aplikasi teknologi canggih, analisis data real-time, dan metode pelatihan
berbasis sains yang lebih spesifik. High-intensity interval training (HIIT), plyometric training, dan
pelatihan berbasis biomekanik menjadi karakteristik utama dari metode pelatihan modern. HIIT,
misalnya, melibatkan latihan dengan intensitas tinggi dalam waktu singkat, diikuti dengan periode
pemulihan yang lebih lama. Penelitian menunjukkan bahwa HIIT dapat meningkatkan kapasitas
kardiorespirasi dan kekuatan otot lebih cepat dibandingkan dengan metode pelatihan tradisional.
Selain itu, plyometric training yang melibatkan gerakan eksplosif seperti loncat dan melompat dapat
meningkatkan kekuatan otot dan kecepatan reaksi, yang sangat penting dalam olahraga lari.

Penelitian terdahulu menunjukkan bahwa kedua pendekatan memiliki keunggulan masing-
masing. Metode tradisional terbukti memberikan fondasi yang kuat dalam pengembangan daya tahan
dan kekuatan dasar, sementara metode modern menunjukkan efektivitas dalam meningkatkan power
output dan efisiensi gerakan. Namun, belum banyak penelitian yang secara komprehensif
membandingkan efektivitas kedua metode ini dalam konteks peningkatan kecepatan atlet lari. Hal
ini menunjukkan adanya celah dalam literatur yang perlu diisi dengan penelitian yang lebih
mendalam dan sistematis. Misalnya, sebuah studi dapat dilakukan untuk membandingkan hasil dari
pelatihan tradisional dan modern pada sekelompok atlet lari dengan tingkat kemampuan yang serupa.
Dengan analisis yang tepat, kita dapat menarik kesimpulan yang lebih jelas tentang mana metode
yang lebih efektif dalam konteks tertentu.

METODE

Penelitian ini menggunakan desain kuasi-eksperimental dengan pendekatan pre-test dan post-
test control group design. Populasi penelitian adalah atlet lari berusia 18-25 tahun yang terdaftar di
klub atletik regional dengan pengalaman minimal 2 tahun dalam kompetisi. Sampel penelitian
berjumlah 60 atlet yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling berdasarkan kriteria inklusi
dan eksklusi yang telah ditetapkan.
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Kriteria inklusi meliputi atlet dengan kondisi fisik sehat, tidak memiliki riwayat cedera serius
dalam 6 bulan terakhir, dan bersedia mengikuti program pelatihan secara konsisten selama periode
penelitian. Kriteria eksklusi mencakup atlet yang mengonsumsi suplemen ergogenik, memiliki
gangguan kardiovaskular, atau sedang mengikuti program pelatihan khusus lainnya.

Sampel dibagi secara acak menjadi dua kelompok dengan jumlah yang sama, yaitu kelompok
pelatihan tradisional (n=30) dan kelompok pelatihan modern (n=30). Kelompok pelatihan tradisional
menerapkan program yang terdiri dari interval training dengan intensitas 70-85% dari detak jantung
maksimal, fartlek training dengan variasi kecepatan, dan continuous running dengan durasi 30-45
menit. Kelompok pelatihan modern menggunakan program HIIT dengan intensitas 90-95% dari
detak jantung maksimal, plyometric training untuk meningkatkan power, dan pelatihan berbasis
teknologi menggunakan sensor gerak dan analisis biomekanik.

Pengukuran kecepatan dilakukan melalui tes lari 100 meter menggunakan sistem timing
elektronik dengan akurasi hingga 0,01 detik. Pengukuran dilakukan pada kondisi cuaca yang
konsisten di lintasan atletik standar. Pre-test dilakukan satu minggu sebelum program pelatihan
dimulai, sedangkan post-test dilakukan satu minggu setelah program pelatihan 12 minggu selesai.

Program pelatihan dilaksanakan tiga kali per minggu dengan durasi 90 menit per sesi. Setiap
sesi pelatihan dimulai dengan pemanasan selama 15 menit, diikuti dengan latihan inti selama 60
menit, dan diakhiri dengan pendinginan selama 15 menit. Intensitas dan volume pelatihan
disesuaikan secara progresif setiap minggu berdasarkan prinsip periodisasi.

Data yang diperoleh dianalisis menggunakan software SPSS versi 25.0. Analisis deskriptif
digunakan untuk menggambarkan karakteristik sampel dan perubahan kecepatan sebelum dan
sesudah pelatihan. Uji normalitas data menggunakan Shapiro-Wilk test, sedangkan uji homogenitas
varians menggunakan Levene's test. Analisis inferensial menggunakan paired t-test untuk
membandingkan perubahan kecepatan dalam kelompok, dan independent t-test untuk
membandingkan perbedaan peningkatan kecepatan antara kedua kelompok.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil penelitian menunjukkan karakteristik sampel yang homogen dengan rata-rata usia 21,3
+ 1,8 tahun untuk kelompok tradisional dan 21,1 + 1,9 tahun untuk kelompok modern. Rata-rata
pengalaman berlatih adalah 3,2 £+ 0,9 tahun untuk kelompok tradisional dan 3,4 + 1,1 tahun untuk
kelompok modern. Tidak terdapat perbedaan signifikan dalam karakteristik dasar antara kedua
kelompok (p>0,05), menunjukkan bahwa kedua kelompok memiliki kondisi awal yang sebanding.

Hasil pre-test menunjukkan rata-rata waktu lari 100 meter untuk kelompok tradisional adalah
12,45 + 0,68 detik, sedangkan kelompok modern adalah 12,42 + 0,71 detik. Uji independent t-test
menunjukkan tidak ada perbedaan signifikan antara kedua kelompok pada pengukuran awal
(p=0,847), mengkonfirmasi bahwa titik awal kedua kelompok adalah setara.

Setelah 12 minggu program pelatihan, hasil post-test menunjukkan peningkatan kecepatan
yang signifikan pada kedua kelompok. Kelompok tradisional mencapai rata-rata waktu 11,74 + 0,52
detik, menunjukkan peningkatan sebesar 5,7%. Kelompok modern mencapai rata-rata waktu 11,39
+ 0,49 detik, dengan peningkatan sebesar 8,3%. Uji paired t-test menunjukkan bahwa peningkatan
kecepatan pada kedua kelompok adalah signifikan (p<0,001).

Perbandingan peningkatan kecepatan antara kedua kelompok menggunakan independent t-test
menunjukkan perbedaan yang signifikan (p=0,023). Kelompok pelatihan modern menunjukkan
peningkatan yang lebih besar dibandingkan kelompok tradisional dengan selisih rata-rata 2,6%.
Analisis effect size menggunakan Cohen's d menunjukkan perbedaan yang moderat hingga besar
(d=0,74) antara kedua metode pelatihan.

Analisis lebih lanjut menunjukkan bahwa peningkatan kecepatan pada kelompok modern
terjadi secara lebih konsisten di semua pengukuran mingguan. Grafik perkembangan menunjukkan
bahwa kelompok modern mengalami peningkatan yang lebih cepat pada minggu ke-4 hingga ke-8,
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sedangkan kelompok tradisional menunjukkan peningkatan yang lebih bertahap dan konsisten
sepanjang periode pelatihan.

Keunggulan metode pelatihan modern dapat dijelaskan melalui beberapa mekanisme
fisiologis. Pertama, HIIT yang diterapkan dalam metode modern terbukti lebih efektif dalam
meningkatkan kapasitas anaerobik dan power output maksimal. Intensitas tinggi yang mencapai 90-
95% dari detak jantung maksimal mampu meningkatkan aktivitas enzim glikolitik dan kapasitas
buffer otot, yang sangat penting untuk kecepatan sprint.

Kedua, plyometric training yang menjadi komponen utama metode modern memberikan
adaptasi neuromuskular yang spesifik untuk gerakan eksplosif. Latihan plyometric meningkatkan
stretch-shortening cycle efficiency dan rekrutmen motor unit yang lebih optimal, menghasilkan
peningkatan power output yang signifikan. Hal ini berbeda dengan metode tradisional yang lebih
fokus pada pengembangan daya tahan dan kekuatan dasar.

Ketiga, penggunaan teknologi dalam metode modern memungkinkan monitoring dan feedback
real-time yang lebih akurat. Sensor gerak dan analisis biomekanik memberikan informasi detail
tentang teknik lari, efisiensi gerakan, dan area yang perlu diperbaiki. Feedback yang langsung dan
spesifik ini memungkinkan koreksi teknik yang lebih cepat dan efektif.

Meskipun demikian, metode tradisional tetap menunjukkan efektivitas yang baik dalam
meningkatkan kecepatan. Peningkatan 5,7% yang dicapai kelompok tradisional menunjukkan bahwa
prinsip-prinsip dasar pelatihan masih relevan dan efektif. Metode tradisional memberikan fondasi
yang kuat dalam pengembangan kapasitas aerobik dan daya tahan otot, yang penting untuk
mempertahankan kecepatan dalam jarak yang lebih panjang.

Interval training dan fartlek yang menjadi komponen utama metode tradisional terbukti efektif
dalam meningkatkan VO2max dan ekonomi lari. Peningkatan kapasitas aerobik ini berkontribusi
pada kemampuan recovery yang lebih baik antara sprint dan kemampuan mempertahankan kecepatan
tinggi dalam durasi yang lebih lama.

Analisis individual menunjukkan bahwa respons terhadap metode pelatihan bervariasi antar
atlet. Beberapa atlet menunjukkan respons yang lebih baik terhadap metode tradisional, terutama
mereka yang memiliki profil fisiologis dengan dominasi serat otot tipe 1. Sebaliknya, atlet dengan
dominasi serat otot tipe Il menunjukkan respons yang lebih baik terhadap metode modern.

Faktor lain yang mempengaruhi efektivitas metode pelatihan adalah tingkat kebugaran awal
atlet. Atlet dengan tingkat kebugaran dasar yang lebih rendah menunjukkan peningkatan yang lebih
besar pada metode tradisional, sedangkan atlet dengan tingkat kebugaran tinggi mendapat manfaat
lebih besar dari metode modern yang lebih intensif.

Aspek psikologis juga berperan dalam efektivitas metode pelatihan. Survei kepuasan yang
dilakukan menunjukkan bahwa atlet pada kelompok modern melaporkan tingkat motivasi dan
kepuasan yang lebih tinggi terhadap program pelatihan. Variasi latihan yang lebih tinggi dan
penggunaan teknologi memberikan tantangan mental yang lebih menarik bagi atlet muda.

Dari segi praktikalitas, metode modern memerlukan investasi yang lebih besar dalam hal
peralatan dan teknologi. Namun, efisiensi waktu yang dicapai melalui metode modern dapat menjadi
pertimbangan penting, terutama untuk atlet dengan keterbatasan waktu latihan atau program
pelatihan yang padat.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian ini, dapat disimpulkan bahwa kedua metode pelatihan, baik
tradisional maupun modern, terbukti efektif dalam meningkatkan kecepatan atlet lari. Metode
pelatihan tradisional memberikan peningkatan kecepatan sebesar 5,7%, sedangkan metode pelatihan
modern menghasilkan peningkatan yang lebih besar yaitu 8,3%. Perbedaan ini secara statistik
signifikan, menunjukkan keunggulan metode modern dalam konteks peningkatan kecepatan sprint.
Keunggulan metode modern terletak pada efektivitas HIIT dalam meningkatkan kapasitas anaerobik,
manfaat plyometric training untuk power eksplosif, dan peran teknologi dalam optimasi teknik lari.
Namun, metode tradisional tetap memiliki nilai penting dalam memberikan fondasi kebugaran yang
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kuat dan pengembangan kemampuan dasar yang berkelanjutan. Pilihan metode pelatihan sebaiknya
mempertimbangkan karakteristik individual atlet, tingkat kebugaran awal, profil fisiologis, dan
ketersediaan sumber daya. Pendekatan yang paling optimal mungkin adalah kombinasi kedua
metode, dengan penekanan pada metode modern untuk pengembangan kecepatan spesifik dan
metode tradisional untuk pembentukan dasar kebugaran yang solid.
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