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MOTTO 

 

“Bertakwalah pada Allah maka Allah akan mengajarimu karena sesungguhnya 

Allah maha mengetahui segala sesuatu”  

(QS Al-Baqarah : 282) 

 

“Allah akan meninggikan orang-orang yang beriman di antaramu dan orang-orang 

yang diberi ilmu pengetahuan beberapa derajat” 

(Al-Mujadalah : 11) 

 

“Pahlawan bukanlah orang yang berani meletakkan pedangnya di pundak 

lawannya, tetapi pahlawan sebenarnya ialah orang yang sanggup menguasai 

dirinya dikala dia marah” 

(Nabi Muhammad SAW) 

 

Raihlah ilmu dan untuk meraih ilmu belajarlah untuk tenang dan sabar 

(Khalifah Umar) 

 

Hidup itu seperti roda yang berputar terkadang berada di atas terkadang juga 

berada di bawah. Tetapi tetaplah merasa di bawah ketika sedang berada di atas 

dan sebaliknya tetaplah merasa di atas ketika sedang berada di bawah.  

Maka kamu akan selalu bersyukur kepada-Nya 

(Penulis) 
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RINGKASAN 

(Alfi Rasyif Al Baihaqi, 2014, 56 Halaman) 

 

PENGARUH PENAMBAHAN DYNAMIC STRETCHING  

PADA LOWER EXTREMITY MUSCLES SEBELUM SPRINT TRAINING 

TERHADAP KECEPATAN LARI SPRINT 100 METER  

PADA SISWA SEKOLAH SEPAK BOLA DI KOTA SALATIGA 

 

Salah satu cabang olahraga yang cukup populer adalah sepak bola. Sepak 

bola merupakan permainan yang sederhana. Kendati demikian sepak bola 

mebutuhkan teknik, fisik, taktik, dan strategi untuk memenangkan suatu 

pertandingan yang mana semua komponen tersebut tidak dapat dipisahkan 

(Zainurid, 2001). Lari adalah frekuensi langkah yang dipercepat sehingga pada 

waktu berlari ada kecenderungan badan melayang. Artinya pada waktu lari kedua 

kaki tidak menyentuh tanah sekurang-kurangnya satu kaki tetap menyentuh tanah 

(Widya, 2004).  

Kecepatan (speed) dalam lari jarak pendek (sprint) adalah hasil kontraksi 

yang kuat dan cepat dari otot-otot yang dirubah menjadi gerakan halus dan efisien 

yang sangat dibutuhkan bagi pelari untuk mendapatkan kecepatan yang tinggi 

(Purnomo, 2007). Latihan lari jarak pendek (sprint training) adalah suatu latihan 

yang dilakukan dalam waktu singkat, dikerjakan berulang-ulang dengan intensitas 

yang relatif tinggi (Smith, 1983). Dynamic stretching adalah penguluran dengan 

kuat dan cepat yang  dilakukan dalam kecepatan dan intensitas penguluran yang 

tinggi dengan karakteristik gerakan yang memantul sehingga berpengaruh pada 

ROM sendi (Kisner, 2007).  

Tujuan penelitian untuk mengetahui pengaruh dan beda pengaruh antara 

sprint training dengan penambahan dynamic stretching pada lower extremity 

muscles sebelum sprint training terhadap kecepatan lari jarak pendek (sprint) 100 

meter pada siswa sekolah sepak bola di Kota Salatiga.  

Metodelogi penelitian menggunakan metode quasi experiment dengan pre 

and post test two group design. Sampel berjumlah 20 orang dengan pemberian 

perlakuan sebanyak 2 kali dalam seminggu selama 4 minggu. Kecepatan lari jarak 

pendek diukur dengan menggunakan stopwatch dengan satuan detik. 

Uji pengaruh pada kelompok sprint training diperoleh p-value 0,005 

dimana p < 0,05 maka Ha diterima, sehingga dapat disimpulkan bahwa ada 

pengaruh sprint training terhadap kecepatan lari jarak pendek (sprint) 100 meter. 

Uji pengaruh pada kelompok dynamic stretching dan sprint training diperoleh p-

value 0,005 dimana p < 0,05 maka Ha diterima, sehingga dapat disimpulkan 

bahwa ada pengaruh penambahan dynamic stretching pada lower extremity 

muscles sebelum sprint training terhadap kecepatan lari jarak pendek (sprint) 100 

meter. Uji beda pengaruh antara kelompok sprint training dengan kelompok 

dynamic stretching dan sprint training diperoleh p-value 0,000 dimana p < 0,05 

maka Ha diterima, sehingga dapat disimpulkan bahwa ada beda pengaruh antara 

pemberian dynamic stretching pada lower extremity muscles sebelum sprint 

training dengan hanya pemberian sprint training terhadap kecepatan lari jarak 

pendek (sprint) 100 meter. 
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Latar Belakang: Lari adalah frekuensi langkah yang dipercepat sehingga pada 

waktu berlari ada kecenderungan badan melayang. Lari jarak pendek (sprint) 

adalah lari yang menempuh jarak 60 meter sampai 400 meter. Sprint training 

adalah suatu latihan yang dilakukan dalam waktu singkat, dikerjakan berulang-

ulang dengan intensitas yang relatif tinggi. Dynamic stretching adalah penguluran 

dengan kuat dan cepat yang  dilakukan dalam kecepatan dan intensitas penguluran 

yang tinggi dengan karakteristik gerakan yang memantul sehingga berpengaruh 

pada ROM sendi. Kecepatan dalam lari jarak pendek (sprint) adalah hasil 

kontraksi yang kuat dan cepat dari otot-otot yang dirubah menjadi gerakan halus 

dan efisien dan sangat dibutuhkan bagi pelari untuk mendapatkan kecepatan yang 

tinggi. 

Tujuan Penelitian: Mengetahui pengaruh dan beda pengaruh antara sprint 

training dengan penambahan dynamic stretching pada lower extremity muscles 

sebelum sprint training terhadap kecepatan lari jarak pendek (sprint) 100 meter 

pada siswa sekolah sepak bola di Kota Salatiga. 

Metodelogi Penelitian: Penelitian ini menggunakan metode quasi experiment 

dengan pre and post test two group design. Sampel berjumlah 20 orang dengan 

pemberian perlakuan sebanyak 2 kali dalam seminggu selama 4 minggu. 

Kecepatan lari jarak pendek diukur dengan menggunakan stopwatch dengan 

satuan detik. 

Hasil: Hasil uji pengaruh sprint training menunjukkan nilai p-value sebesar 0,005 

< 0,05. Hasil uji pengaruh dynamic stretching dan sprint training menunjukkan 

nilai p-value sebesar 0,005 < 0,05. Hasil uji beda pengaruh menunjukkan nilai p-

value sebesar 0,000 < 0,05. 

Kesimpulan: Ada pengaruh sprint training terhadap kecepatan lari jarak pendek 

(sprint) 100 meter. Ada pengaruh penambahan dynamic stretching pada lower 

extremity muscles sebelum sprint training terhadap kecepatan lari jarak pendek 

(sprint) 100 meter. Ada beda pengaruh antara pemberian dynamic stretching pada 

lower extremity muscles sebelum sprint training dengan hanya pemberian sprint 

training terhadap kecepatan lari jarak pendek (sprint) 100 meter. 

Kata Kunci: Lari jarak pendek, sprint training, dynamic stretching, kecepatan 
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Background: Running frequency step is accelerated so that at run time there is a 

tendency to drift bodies. Sprint is running a distance of 60 meters to 400 meters. 

Sprint training is an exercise that is performed in a short time, done repeatedly 

with a relatively high intensity. Dynamic stretching is stretching with stronger and 

faster in speed and high intensity stretch with a bouncing motion characteristics 

that affect joint ROM. Speed in a sprint is the result of a strong and rapid 

contraction of the muscles is converted into a smooth and efficient movement and 

is necessary for runners to get a high speed. 

Objective: Determine the effect and the difference between the effect of sprint 

training with the addition of dynamic stretching on lower extremity muscles 

before sprint training on speed sprint 100 meters at a football school students in 

Salatiga City. 

Research Methodology: This study used a quasi-experimental method with pre 

and post test two group design. Samples are 20 people with the provision of 

treatment 2 times a week for 4 weeks. Sprint speed was measured using a 

stopwatch with a second unit. 

Results: The test results showed the influence of sprint training p-value of 0.005 

< 0.05. The result of the influence of dynamic stretching and sprint training 

showed p-value of 0.005 < 0.05. The results show the influence of different test p-

value of 0.000 < 0.05. 

Conclusion: There is the influence of sprint training on sprinting speed 100 

meters. There is the effect of dynamic stretching on lower extremity muscles 

before sprint training on sprinting speed 100 meters. There is a difference between 

giving dynamic effect of stretching on the lower extremity muscles before sprint 

sprint training with only the provision of training for sprinting speed 100 meters. 

Keywords: Run a short distance, sprint training, dynamic stretching, speed 
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