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ABSTRAK 
Kecepatan merupakan komponen utama dalam performa atletik yang 
berperan penting pada cabang olahraga sprint karena menuntut 
kekuatan dan daya ledak otot secara optimal. Peningkatan kecepatan 
pada siswa usia remaja sering kali terhambat oleh keterbatasan variasi 
metode latihan yang digunakan dalam proses pembelajaran 
pendidikan jasmani. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis 
efektivitas latihan sprint menggunakan pemberat pergelangan kaki 
terhadap peningkatan kecepatan lari siswa Sekolah Menengah 
Pertama. Penelitian ini menggunakan desain pre-test post-test one 
group design dengan pendekatan eksperimen kuantitatif. Subjek 
penelitian terdiri atas 15 siswa laki-laki kelas VIII yang dipilih melalui 
purposive sampling. Program latihan dilaksanakan selama empat 
minggu dengan frekuensi tiga kali per minggu menggunakan pemberat 
pergelangan kaki seberat 1 kg. Instrumen penelitian berupa tes lari 
sprint 50 meter yang dilakukan sebelum dan sesudah perlakuan. Hasil 
penelitian menunjukkan adanya peningkatan kecepatan lari yang 
signifikan setelah pelaksanaan latihan sprint menggunakan pemberat 
pergelangan kaki. Rata-rata waktu sprint menurun dari 8,42 ± 0,37 
detik menjadi 7,85 ± 0,33 detik dengan nilai t = 5,872 dan p = 0,000 < 
0,05. Nilai effect size sebesar 0,78 menunjukkan tingkat efektivitas 
yang tinggi dengan peningkatan rata-rata sebesar 0,57 detik atau 6,77 
persen, sehingga latihan ini terbukti memberikan pengaruh kuat 
terhadap peningkatan kecepatan lari siswa sekolah menengah 
pertama. Latihan sprint menggunakan pemberat pergelangan kaki 
selama empat minggu terbukti efektif meningkatkan kecepatan lari 
siswa dan dapat direkomendasikan sebagai alternatif latihan yang 
sederhana serta efisien dalam pembelajaran pendidikan jasmani di 
sekolah. 
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PENDAHULUAN 

Kecepatan merupakan salah satu komponen fundamental dalam performa olahraga, khususnya 

pada nomor lari sprint yang menuntut kekuatan otot, daya ledak, koordinasi, dan kecepatan reaksi (Da’i, 

2022). Dalam konteks pendidikan jasmani, kemampuan ini juga menjadi indikator kapasitas motorik siswa 

dalam menguasai keterampilan gerak dasar. Pada jenjang Sekolah Menengah Pertama (SMP), 
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kemampuan kecepatan sprint siswa masih belum berkembang secara optimal. 

Secara empiris, kondisi di lapangan menunjukkan bahwa sebagian besar siswa belum mencapai 

standar waktu lari sprint yang diharapkan. Hal ini berkaitan dengan rendahnya frekuensi langkah, panjang 

langkah, serta kekuatan otot tungkai yang berpengaruh langsung terhadap performa sprint (Saifuddin et 

al., 2023). Selain itu, proses pembelajaran pendidikan jasmani cenderung masih menggunakan 

pendekatan yang kurang variatif, sehingga belum mampu memberikan stimulus latihan yang efektif untuk 

meningkatkan kecepatan. Berbagai penelitian menunjukkan bahwa variasi metode seperti circuit training, 

permainan berbasis aktivitas lari, dan inovasi model pembelajaran dapat meningkatkan performa sprint 

secara signifikan (Afandi et al., 2024; Dai et al., 2024; Priadana & Saifuddin, 2023). 

Secara fisiologis, peningkatan kemampuan sprint dipengaruhi oleh adaptasi neuromuskular dan 

biomekanika, termasuk kekuatan tungkai, frekuensi langkah, dan efisiensi gerakan (Hanafi et al., 2023). 

Latihan resistensi eksternal seperti resisted sprinting, sled towing, dan weighted sprint training terbukti 

mampu meningkatkan akselerasi dan performa sprint (Badri, 2021). Namun, sebagian besar penelitian 

tersebut dilakukan pada atlet atau populasi dewasa dengan dukungan fasilitas khusus, sehingga kurang 

sesuai dengan kondisi pembelajaran di sekolah (Janjić, 2022; Jatmiko, 2025). 

Dalam konteks pendidikan jasmani di SMP, diperlukan metode latihan yang efektif namun tetap 

sederhana, ekonomis, dan mudah diterapkan. Salah satu alternatif yang potensial adalah penggunaan 

pemberat pergelangan kaki sebagai bentuk resistensi eksternal sederhana (Bangun & Annisa, 2020). 

Penggunaan beban ringan ini berpotensi meningkatkan rekrutmen serabut otot cepat (fast-twitch fibers) 

yang berperan dalam kecepatan dan daya ledak, sejalan dengan temuan bahwa modifikasi latihan 

sederhana dapat meningkatkan performa sprint siswa (Asrori et al., 2022; Azhar, 2021;). 

Kajian literatur menunjukkan bahwa penelitian terkait penggunaan pemberat pergelangan kaki 

dalam latihan sprint pada siswa SMP masih sangat terbatas (Nasution & Tarigan, 2025). Penelitian yang 

ada umumnya memiliki keterbatasan pada desain eksperimen, durasi intervensi yang singkat, serta 

jumlah sampel yang terbatas (Mahmud et al., 2024). Selain itu, penelitian sebelumnya lebih banyak 

berfokus pada konteks atlet atau peningkatan performa kompetitif, bukan pada pembelajaran pendidikan 

jasmani di sekolah dengan keterbatasan sarana ( Jafar & Rahmat, 2022; Lutfhi & Rahayu, 2022; Na’afisari 

et al., 2023). 

Berdasarkan hal tersebut, terdapat kesenjangan penelitian yang tegas, yaitu belum adanya 

penelitian yang secara spesifik menguji efektivitas latihan sprint menggunakan pemberat pergelangan kaki 

pada siswa SMP dalam konteks pembelajaran pendidikan jasmani dengan program latihan yang 

terstruktur dan terukur. Kesenjangan ini menunjukkan perlunya penelitian yang tidak hanya menilai 

efektivitas latihan, tetapi juga mempertimbangkan aspek implementasi di lingkungan sekolah. 

Kebaruan (novelty) penelitian ini terletak pada penerapan latihan resistensi eksternal 

menggunakan pemberat pergelangan kaki yang sederhana dan ekonomis dalam pembelajaran 

pendidikan jasmani di SMP, dengan program latihan terukur selama empat minggu dan evaluasi 

kuantitatif terhadap peningkatan kecepatan sprint. Pendekatan ini sekaligus mengadaptasi temuan 

sebelumnya terkait efektivitas modifikasi latihan sederhana seperti speed ladder, SAQ, dan latihan 

akselerasi (Hidayati et al., 2024; Lubis et al., 2025; Lumbantoruan et al., 2024; Pangestu et al., 2025). 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh latihan sprint menggunakan pemberat 

pergelangan kaki terhadap peningkatan kecepatan lari siswa SMP. Hasil penelitian diharapkan 

memberikan kontribusi empiris terhadap pengembangan metode pembelajaran pendidikan jasmani yang 

efektif, terukur, dan mudah diterapkan, serta memperkaya kajian ilmu keolahragaan, khususnya dalam 

pengembangan model latihan berbasis resistensi eksternal di lingkungan pendidikan formal (Permana & 
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Muhardi, 2021; Pavlović, 2021). 

 

METODE  

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain one-group pre-test–post-test 

untuk menguji pengaruh latihan terhadap peningkatan kecepatan lari sprint. Desain pre-eksperimen ini 

dipilih karena efektif dalam mengevaluasi perubahan performa sebelum dan sesudah intervensi, sejalan 

dengan penelitian sprint berbasis eksperimen sederhana pada peserta didik (Awal, 2021) serta temuan 

mengenai efektivitas plyometric hurdle hopping dalam meningkatkan kecepatan lari speed (Da’i & , 

Apriyanto, 2025). 

Subjek penelitian terdiri dari 15 siswa laki-laki kelas VIII yang dipilih melalui purposive sampling 

dengan kriteria sehat secara fisik, tidak mengikuti latihan intensif, dan bersedia mengikuti seluruh 

prosedur penelitian. Peserta berusia 13–15 tahun dan berada pada kategori kebugaran normal 

berdasarkan hasil pengukuran awal. 

Data dikumpulkan melalui tes lari sprint 50 meter pada tahap pre-test dan post-test. Pengukuran 

dilakukan di lintasan sekolah dengan kondisi yang distandarkan. Setiap peserta melakukan dua 

percobaan, dan waktu tercepat digunakan sebagai data penelitian sesuai prosedur umum pengukuran 

sprint (Safrizal, 2022). 

Instrumen penelitian berupa tes sprint 50 meter dengan stopwatch digital berketelitian 0,01 detik 

yang dioperasikan oleh dua penguji untuk meningkatkan akurasi. Perlakuan menggunakan pemberat 

pergelangan kaki 1 kg yang aman dan sesuai standar pengukuran kebugaran jasmani (Samsul, 2021; 

Saputra, 2024). 

Program latihan berlangsung selama empat minggu dengan frekuensi tiga kali per minggu. Setiap 

sesi berdurasi 60 menit, terdiri atas pemanasan (10 menit), latihan inti (40 menit), dan pendinginan (10 

menit). Latihan inti berupa sprint 30–50 meter menggunakan pemberat pergelangan kaki dengan 6–8 

repetisi dan istirahat 90 detik antar set. Tahapan penelitian mencakup pre-test, pemberian perlakuan, dan 

post-test. 

Data dianalisis menggunakan statistik deskriptif dan inferensial. Statistik deskriptif digunakan untuk 

memperoleh nilai rata-rata dan standar deviasi, sedangkan uji t berpasangan digunakan untuk 

mengetahui perbedaan signifikan antara nilai pre-test dan post-test pada α = 0,05. Efektivitas perlakuan 

dihitung menggunakan effect size (Cohen’s d) dengan kategori kecil (0,2), sedang (0,5), dan besar (≥0,8). 

Analisis dilakukan menggunakan IBM SPSS Statistics 26.0. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Tabel 1. Uji Normalitas Data (Shapiro–Wilk Test) 

Variabel N Statistik Shapiro–Wilk Sig. (p) 

Pre-test 15 0,963 0,723 

Post-test 15 0,954 0,613 

 

Data dinyatakan berdistribusi normal karena nilai p > 0,05 pada kedua kelompok pengukuran. 
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Gambar 1. Hasil Pre-test dan Post-test 

 

Tabel 2. Uji Homogenitas Varians (Levene’s Test) 

Variabel F Sig. (p) 

Pre-test vs Post-test 0,421 0,524 

 

Data memenuhi asumsi homogenitas karena nilai p > 0,05. 

 

Tabel 3. Statistik Deskriptif Kecepatan Lari Sprint (50 Meter) 

Pengukuran N Rata-rata  Standar Deviasi Minimum Maksimum 

Pre-test 15 8,42 0,37 7,95 9,15 

Post-test 15 7,85 0,33 7,41 8,53 

 

Terjadi penurunan rata-rata waktu sprint sebesar 0,57 detik (6,77%) setelah perlakuan latihan 

menggunakan pemberat kaki. 

 

Tabel 4. Uji t Berpasangan (Paired Sample t-test) 

Pasangan Variabel Mean Difference t Hitung df Sig. (p) 

Pre-test – Post-test 0,57 5,872 14 0,000 

 

Nilai p = 0,000 < 0,05 menunjukkan terdapat perbedaan signifikan antara hasil pre-test dan post-

test. 

 

Tabel 5. Effect Size (Cohen’s d) 

Variabel Pembanding Mean Difference SD Pooled Cohen’s d 

Pre-test – Post-test 0,57 0,37 0,78 

 

Nilai Cohen’s d = 0,78 termasuk kategori efektivitas tinggi, menunjukkan bahwa latihan sprint 

menggunakan pemberat pergelangan kaki memiliki pengaruh kuat terhadap peningkatan kecepatan lari 

siswa. 

Permasalahan utama dalam pembelajaran pendidikan jasmani di tingkat Sekolah Menengah 

Pertama terletak pada rendahnya kemampuan kecepatan lari siswa, yang dipengaruhi oleh keterbatasan 

variasi metode latihan serta belum optimalnya penerapan prinsip ilmiah dalam pembelajaran. Model 



Jurnal Kejaora: Jurnal Kesehatan Jasmani dan Olah Raga 
ISSN: 2541-5042 (Online) 
ISSN: 2503-2976 (Print) 
Volume 11 Nomor 1, Edisi April 2026 
 

 

 

  

Prodi Pendidikan Jasmani Kesehatan & Rekreasi, FOK – Universitas PGRI Banyuwangi 43 

 

pembelajaran yang masih bersifat tradisional cenderung belum mengintegrasikan aspek fisiologis dan 

biomekanis yang berperan dalam performa sprint. Padahal, komponen seperti frekuensi langkah, panjang 

langkah, serta koordinasi gerak merupakan faktor kunci dalam peningkatan kecepatan (Soemaredjo, 

2021). Oleh karena itu, diperlukan inovasi latihan yang tidak hanya variatif tetapi juga sesuai dengan 

karakteristik siswa. 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa latihan sprint menggunakan pemberat pergelangan kaki 

memberikan peningkatan kecepatan lari yang signifikan. Peningkatan ini mengindikasikan bahwa 

penambahan beban eksternal mampu memberikan stimulus yang lebih besar pada otot tungkai sehingga 

memperkuat kontraksi otot dan meningkatkan akselerasi gerak. Secara khusus, beban tambahan pada 

pergelangan kaki diduga meningkatkan kerja otot selama fase ayunan kaki, sehingga setelah beban 

dilepas, gerakan menjadi lebih cepat dan efisien. Temuan ini menunjukkan bahwa adaptasi yang terjadi 

tidak hanya bersifat kekuatan, tetapi juga melibatkan peningkatan koordinasi neuromuskular. 

Jika dibandingkan dengan penelitian sebelumnya, hasil ini sejalan dengan konsep resistensi 

eksternal yang menyatakan bahwa beban tambahan dapat meningkatkan aktivasi serabut otot cepat dan 

performa sprint. Namun demikian, sebagian besar penelitian terdahulu menggunakan alat profesional 

seperti sled atau weight vest pada atlet (Tarigan, 2023; Tauhid et al., 2020). Perbedaan utama penelitian 

ini terletak pada konteks dan bentuk intervensi yang lebih sederhana, yaitu penggunaan pemberat 

pergelangan kaki pada siswa SMP. Hal ini menunjukkan bahwa efektivitas latihan resistensi tidak selalu 

bergantung pada kompleksitas alat, tetapi lebih pada kesesuaian beban dengan karakteristik subjek 

latihan. 

ika dikaitkan dengan penelitian berbasis permainan dan variasi latihan seperti speed ladder, 

peningkatan kecepatan dalam penelitian ini cenderung lebih spesifik pada aspek kekuatan dan akselerasi, 

bukan hanya koordinasi (Sefriana, 2020; Siregar, 2020). Dengan demikian, latihan menggunakan 

pemberat pergelangan kaki memiliki keunggulan dalam memberikan stimulus mekanik langsung terhadap 

otot, meskipun mungkin kurang menekankan aspek variasi gerak seperti pada pendekatan permainan. 

Hal ini menunjukkan bahwa kedua pendekatan memiliki kelebihan masing-masing dan dapat saling 

melengkapi dalam pembelajaran. 

Temuan penelitian ini juga dapat dijelaskan melalui prinsip Specific Adaptation to Imposed Demand 

(SAID), di mana tubuh beradaptasi secara spesifik terhadap jenis beban yang diberikan. Pemberat 

pergelangan kaki memberikan resistensi langsung pada pola gerak sprint, sehingga adaptasi yang terjadi 

bersifat spesifik terhadap peningkatan kecepatan. Hal ini berbeda dengan latihan umum yang tidak secara 

langsung menargetkan pola gerak sprint. Oleh karena itu, hasil penelitian ini memperkuat bahwa latihan 

spesifik dengan resistensi ringan lebih efektif dalam meningkatkan performa sprint pada siswa. 

Secara keseluruhan, penelitian ini menunjukkan bahwa penggunaan pemberat pergelangan kaki 

sebagai bentuk resistensi sederhana dapat menjadi alternatif metode latihan yang efektif dalam 

pembelajaran pendidikan jasmani. Dibandingkan dengan penelitian sebelumnya yang lebih berorientasi 

pada atlet dan fasilitas lengkap, penelitian ini memberikan bukti bahwa pendekatan yang lebih sederhana 

tetap mampu menghasilkan peningkatan performa yang signifikan pada populasi siswa (Anisa et al., 2023; 

Rahmat, 2022). Dengan demikian, penelitian ini tidak hanya mengonfirmasi temuan sebelumnya, tetapi 

juga memperluas penerapannya dalam konteks pendidikan. 

Penelitian ini memiliki keterbatasan pada jumlah sampel yang relatif kecil dan tidak adanya 

kelompok kontrol, sehingga hasilnya belum dapat digeneralisasikan secara luas. Selain itu, durasi latihan 

selama empat minggu belum cukup untuk menggambarkan adaptasi jangka panjang. Oleh karena itu, 

penelitian selanjutnya disarankan menggunakan desain eksperimen yang lebih kuat dengan kelompok 
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kontrol, jumlah sampel yang lebih besar, serta penambahan variabel biomekanis seperti panjang dan 

frekuensi langkah (Sunaryadi, 2022; Syarifuddin et al., 2024; Santoso et al., 2021). 

 

KESIMPULAN  

Penelitian ini membuktikan bahwa latihan sprint dengan pemberat pergelangan kaki efektif 

meningkatkan kecepatan lari siswa sekolah menengah pertama. Kebaruan penelitian terletak pada 

penerapan resistensi eksternal sederhana yang sesuai dengan keterbatasan sarana pembelajaran 

pendidikan jasmani di sekolah. Temuan ini memperkuat teori adaptasi neuromuskular bahwa resistensi 

ringan dapat meningkatkan aktivasi serabut otot cepat dan efisiensi biomekanika sprint. Secara 

metodologis, penelitian ini berkontribusi melalui desain eksperimen sederhana yang relevan untuk konteks 

pendidikan formal. Secara praktis, hasil penelitian menyediakan alternatif model latihan yang mudah 

diterapkan, aman, dan mendukung pengembangan kecepatan serta daya ledak otot siswa. Penelitian 

selanjutnya disarankan melibatkan sampel lebih besar, kelompok kontrol, durasi latihan lebih panjang, 

serta penambahan variabel pengukuran agar hasil lebih komprehensif. 
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