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PERNYATAAN

Dengan ini saya menyatakan bahwa tesis dengan judul "Meningkatkan

kecepatan lari spnnt dengan model latihan panjang langkah dan frekuensi langkah
" beserta isinya, adalah benar-benar karya saya sendiri. Saya tidak melakukan

penj,plakan atau pengudpan dengan cara-cara yang tidak sesua, dengan etika
keilmuan yang berlaku dalam masyarakat keilmuan. Atas pemyataan ini saya siap
menanggung resiko/sanksi yang dijatuhkan kepada saya, apabila dikemud.an han
d,temukan adanya pelanggaran terhadap edka keilmuan dalam karya saya ini, atau

ada klaim terhadap keaslian karya saya ini.

Bandung, Maret2005

Yang membuat pemyataan

\J.
(Yoyo Bahagia)









TO IMPROVING SPEED RUNNING
BY STRIDE LENGTH AND STRIDE FREQUENCY

EXERCISE MODELS

ABSTRACT

By
Yoyo Bahagia (969642)

In running events, an athlete's objective is to cover a given distance in the
least possible time. The time actually recorded by the athlete is determined by the
distance ofthe event and by the athlete's average speed over that distance. The
speed at which the athlete runs is equal to the product of two factors. The first,
The distance covered with each stnde taken-the stnde length; and second, the
number of strides taken in a given time-the stride frequency (also referred to as
stnde cadence or rate ofstriding). Speed =stride length xstnde frequency
Because running speed is completely dependent on the magnitudes of the stnde
length and the stnde frequency, it is important to consider the factors that
detennine these magnitudes.

The purpose of the research is to see the difference between effect ot stnde
length exercise and stride frequency exercise models.

The type of the research is field experiment using pre-test and post test
group design The subject of research are male students of Physical Education
and Recreation and Coaching Department of FPOK UPI. The Sample consists of
60 students chosen at random and is divided into two groups, i.e. Stnde Length
Exercise Group and Stride Frequency Exercise Group. Each group consists ot
30 students. The research was conducted for 8 weeks in three training exercises

The result of paired t-test to pre-test and post-test for effect of stride length
exercise and stride frequency exercise respectively, and significantly different at. P
<005 Analysis ofVariance for data above are -29.29 vs. -34.28 (t - y.»yj >t
critical =0489) showed that effect of training of stnde length exercise and stnde
frequency exercise were different significantly. Its mean that training of the stnde
length better than training of the stnde frequency. The implication, the proportion
of the magnitudes of the stride length in spnnt training must consider by the
dominant factor.
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MENINGKATKAN KECEPATAN LARI SPRINT
DENGAN MODEL LATIHAN PANJANG LANGKAH DAN

FREKUENSI LANGKAH

ABSTRAK

Oleh

Yoyo Bahagia (969642)

Di dalam perlombaan lari sprint, setiap atlet memiliki tujuan yang sama
yaitu berlari secepat-cepatnya untuk menempuh jarak tertentu dengan waktu yang
sesingkat mungkin. Waktu yang diperoleh tergantung pada jarak tempuh dan rata-
rata kecepatan yang dicapai pelari yang bersangkutan. Hasil raihan kecepatan ini
sama dengan hasil perkalian antara dua faktor yaitu jarak setiap langkahnya yang
disebut panjang langkah, dengan jumlah langkah yang dikaitkan dengan waktu
yang disebut frekuensi langkah. Jadi kecepatan samadengan panjang langkah X
frekuensi langkah.

Oleh karena kecepatan lari sangat tergantung pada panjang langkah dan
frekuensi langkah maka kedua faktor ini harus dipertimbangkan sebagai faktor
penting di dalam menentukan proporsi latihan lari sprint.

Tujuan penelitian adalali untuk melihat perbedaan pengaruh latihan lari
sprint menggunakan model latihan panjang langkah dan model latihan frekuensi
langkah.

Desain penelitian, menggunakan model eksperimen yang diawali dengan
pre-tes dan diakhiri dengan postes. Sampel penelitian yang menjadi unit analisis
adalah Mahasiswa FPOK UPI dari semua jurusan berjumlah 60 orang. Ke 60
orang ini dibagi menjadi dua grup, yang masing-masing grup berjumlah 30 orang.
Grup pertama diberikan model latihan panjang langkah dan grup ke dua diberikan
model latihan frekuensi langkah. Penelitian dilakukan selama dua bulan atau
delapan minggu.

Hasil penelitian, setelah dinalisis dengan uji t berpasangan diperoleh t hitung
sebesar 9,893. Nilai t hitung ini lebih besar bila dibandingkan dengan t tabel
sebesar 0,489 yang artinya terdapat perbedaan yang signifikan antara hasil latihan
dengan panjang langkah dengan latihan frekuensi langkah. Berdasarkan hipotesis
yang diajukan maka latihan panjang langkah lebih baik dibandingkan dengan
latihan frekuensi langkah. Implikasi, melihat hasil di atas tampaknya di dalam
latihan sprint perlu mempertimbangkan latihan panjang langkah sebagai proporsi
yang dominan untuk diberikan.
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KATA PENGANTAR

Dengan memanjatkan Puji dan Syukur Kepada Allah SWT, serta berkat

raclimat dan hidayah-Nya, akhirnya penulis dapat menyelesaikan tesis ini yang

disusun guna memenuhi salah satu syarat dalam penyelesaian studi S-2 pada

bidang Studi Pendidikan Olahraga di PPS UPI Bandung.

Persoalan pokok yang menjadi topik dalam tesis ini adalah meningkatan

kecepatan lari sprint dengan model latihan panjang langkah dan frekuensi

langkah. Pemilihan topik permasalahan tersebut didasari oleh keinginan penulis

untuk mengungkap perbandingan pengaruh latihan frekuensi langkah dan latihan

panjang langkah dapat meningkatkan kecepatan lari sprint.

Penulisan tesis ini dilandasi oleh metoda eksperimen, sedangkan yang

menjadi subyek penelitian adalah mahasiswa FPOK UPI Bandimg angkatan tahun

2004-2005. Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen lapangan, dan sudah

barang tentu mengalami berbagai hambatan, terutama dalam mengendalikan

variabel-variabel penelitian.

Isi tesis ini terdiri dari lima bab, ditambah dengan lampiran kepustakaan,

lampiran data yang menunjang pengolahan data dan analisis data, serta lampiran

program latihan yang menunjang terlaksananya kegiatan eksperimen. Bab

pertama, berisikan latar belakang masalah, identifikasi masalah, identifikasi

variabel, tujuan penelitian, manfaat penelitian, pembatasan penelitian, anggapan

dasar, dan definisi operasional. Bab ke dua, berisikan tinjauan teoritis yang

mengupas kajian teoritis sesuai dengan kebutuhan penelitian, dan penarikan





hipotesis penelitian. Bab ke tiga berisikan metodologi penelitian yang mencakup

metoda penelitian, tempat dan waktu penelitian, variabel penelitian, populasi dan

sampel penelitian, desain penelitian, teknik anahsis data, pelaksanaan kegiatan

penelitian serta program latihan. Bab ke empat berisikan hasil pengolalian dan

analisis data serta pembahasan hasil penelitian. Bab ke lima berisikan kesimpulan

dan saran.

Penulis menyadari bahwa dengan segala keterbatasan penulis, tesis ini

masih jauh dari sempurna meskipun telah penulis usahakan semaksimal mungkin.

Namun penulis berharap agar hasil penelitian bermanfaat bagi pembaca yang

memerlukan.
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Penulis,
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