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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara pemahaman teknik
lari dengan kecepatan lari 100 meter pada atlet lari putri Kota Padang. Lari 100
meter adalah nomor sprint yang sangat kompetitif, yang memerlukan kombinasi
kekuatan fisik, teknik yang optimal, dan daya tahan mental. Teknik yang baik
membantu atlet memaksimalkan efisiensi gerakan dan mengurangi risiko cedera.
Sebanyak 20 atlet lari putri Kota Padang dilibatkan dalam penelitian ini.
Pemahaman teknik lari diukur menggunakan kuesioner berbasis skala Likert (1-
5), sementara kecepatan lari 100 meter diukur menggunakan stopwatch atau
sistem pengukur waktu elektronik. Hasil analisis deskriptif menunjukkan rata-rata
pemahaman teknik lari sebesar 3,25 dengan standar deviasi 0,97, dan rata-rata
waktu tempuh lari 100 meter sebesar 14,42 detik dengan standar deviasi 0,82.
Analisis korelasi Pearson menunjukkan hubungan positif yang sangat kuat dan
signifikan antara pemahaman teknik lari dan kecepatan lari 100 meter, dengan
koefisien korelasi sebesar 0,952 (p < 0,01). Temuan ini menunjukkan bahwa
pemahaman teknik lari yang lebih baik berhubungan dengan waktu tempuh yang
lebih cepat. Penelitian ini memberi kontribusi untuk pengembangan pelatihan atlet
di Kota Padang, dengan pendekatan berbasis teknik, penguatan fisik, dan
dukungan psikologi olahraga.

Kata Kunci: Pemahaman Teknik Lari, Kecepatan Lari 100 Meter, Atlet Putri

ABSTRACT

This study aims to analyze the relationship between understanding running
technique and the 100-meter sprint speed among female sprinter athletes in Padang
City. The 100-meter sprint is a highly competitive event that requires a combination
of physical strength, optimal technique, and mental endurance. Good technique
allows athletes to maximize movement efficiency and reduce the risk of injury. A total
of 20 female sprinter athletes from Padang City participated in this study. The
understanding of running technique as the independent variable was measured using
a Likert scale questionnaire (1-5), while the 100-meter sprint speed as the dependent
variable was measured using a stopwatch or an electronic timing system in seconds.
Descriptive analysis showed an average running technique understanding of 3.25
with a standard deviation of 0.97, and an average 100-meter sprint time of 14.42
seconds with a standard deviation of 0.82. Pearson correlation analysis revealed a
very strong and significant positive relationship between understanding running
technique and 100-meter sprint speed, with a correlation coefficient of 0.952 (p <
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0.01). These findings indicate that better understanding of running technique is
associated with faster sprint times. This study contributes to the development of
athlete training in Padang City, suggesting a technique-based approach, physical
strengthening, and psychological support in enhancing sprint performance.
Keywords: Running Technique Understanding, 100-Meter Sprint Speed, Female
Athletes

@ @ @ This open access article is distributed under the Creative Commons Attribution-ShareAlike 4.0 International License.
B ©2025 by author

PENDAHULUAN

Lari 100 meter adalah salah satu cabang olahraga atletik yang menuntut
performa maksimal dalam waktu yang sangat singkat. Nomor ini menggabungkan
elemen kekuatan fisik, efisiensi teknik, kecepatan reaksi, dan daya tahan mental.
Setiap aspek ini saling mendukung untuk mencapai performa terbaik. Penelitian
oleh (Cao, 2023) enunjukkan bahwa prinsip mekanika sangat berperan dalam
menentukan keberhasilan lari 100 meter, di mana penguasaan teknik berlari yang
optimal dapat mengurangi waktu tempuh secara signifikan.

Salah satu elemen utama dalam sprint 100 meter adalah teknik start,
akselerasi, dan sprint maksimal. Teknik start yang eksplosif memberikan
momentum awal yang kuat, sementara akselerasi yang efisien membantu atlet
mencapai kecepatan maksimal dengan cepat. (Kamel & Ali, 2022) mencatat bahwa
metode latihan seperti penggunaan tali karet dan isometrik dapat meningkatkan
variabel biomekanis penting yang berkontribusi pada performa lari. Selain itu,
penelitian oleh (Sinurat & Janiarli, 2023) menyoroti pentingnya metode latihan
seperti S-Curve Runs dan Sprint In-Out, yang secara signifikan dapat meningkatkan
kecepatan sprint dengan mempertimbangkan rasio panjang kaki dan tinggi badan
atlet.

Efisiensi teknik juga menjadi salah satu faktor kunci dalam meningkatkan
kecepatan lari. Penelitian oleh (Rivadulla et al, 2024) mengungkapkan bahwa
meskipun terdapat variasi teknik berlari pada kecepatan yang berbeda, tidak ada
perbedaan signifikan dalam ekonomi lari. Hal ini menunjukkan bahwa pemahaman
mendalam tentang teknik berlari dapat membantu atlet memaksimalkan potensi
mereka tanpa mengorbankan efisiensi energi. Teknik seperti uphill sprint dan
downhill sprint juga telah terbukti efektif dalam meningkatkan kecepatan lari.

(Kusumo et al., 2022; Wardianti et al, 2022) mencatat bahwa latihan ini dapat
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meningkatkan kekuatan otot tungkai, yang pada gilirannya memperbaiki
kecepatan dan efisiensi gerakan.

Selain aspek biomekanis, kemampuan fisik seperti kekuatan otot tungkai juga
memainkan peran penting dalam sprint 100 meter. Penelitian oleh (Pateda et al,,
2024) menunjukkan hubungan yang signifikan antara daya tahan kekuatan otot
tungkai dan kecepatan lari 100 meter. Hal ini sejalan dengan pandangan bahwa
kombinasi kekuatan otot yang optimal dan penguasaan teknik dapat memberikan
hasil terbaik dalam sprint. Lebih jauh lagi, penelitian (Kusumo et al, 2022;
Wardianti et al, 2022)menggaris bawahi pentingnya metode pelatihan yang
terarah, seperti uphill sprint dan downhill sprint, yang dirancang untuk
memperkuat otot kaki sekaligus meningkatkan kecepatan lari.

Kota Padang memiliki sejumlah atlet lari putri yang berpotensi untuk
bersaing di tingkat nasional maupun internasional. Namun, performa mereka
sering kali belum maksimal, yang diduga terkait dengan kurangnya pemahaman
dan penguasaan teknik lari dasar. Berdasarkan pengamatan awal, banyak atlet
yang menunjukkan ketidakseimbangan antara kemampuan fisik dan pengetahuan
teknik, terutama pada fase start dan akselerasi. Hal ini sejalan dengan pandangan
(Wallace et al., 2022) bahwa teknik berlari dapat dipengaruhi oleh budaya dan
metode pelatihan lokal, sehingga pendekatan pelatihan yang sesuai dengan
konteks lokal menjadi sangat penting untuk mengatasi keterbatasan ini.

Penelitian tentang hubungan antara pemahaman teknik lari dan kecepatan
lari telah dilakukan di berbagai konteks, tetapi studi khusus yang mengeksplorasi
atlet lari putri di Kota Padang masih sangat terbatas. Penelitian ini penting untuk
memberikan wawasan empiris mengenai bagaimana pemahaman teknik dapat
memengaruhi kecepatan lari dalam konteks lokal. (Carter et al, 2024)
menyebutkan bahwa penguasaan prinsip-prinsip mekanika berlari tidak hanya
mendukung efisiensi gerakan tetapi juga meningkatkan performa atlet secara
keseluruhan. Dengan demikian, penelitian ini bertujuan untuk menganalisis
hubungan antara pemahaman teknik lari dan kecepatan lari 100 meter pada atlet
lari putri Kota Padang.

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi praktis dan

teoritis. Secara praktis, temuan penelitian ini dapat menjadi panduan bagi pelatih
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di Kota Padang untuk mengembangkan program pelatihan yang lebih terarah,
termasuk fokus pada penguatan teknik dasar lari dan pengembangan kekuatan
otot tungkai. Secara teoritis, penelitian ini dapat memperkaya literatur tentang
hubungan antara teknik berlari dan kecepatan, khususnya dalam nomor sprint 100
meter. Selain itu, penelitian ini juga diharapkan dapat memberikan wawasan
tentang pentingnya pendekatan holistik dalam pembinaan atlet, termasuk
penguatan fisik, penguasaan teknik, dan dukungan mental.

Sebagai kesimpulan, penelitian ini berangkat dari kebutuhan untuk
memahami bagaimana pemahaman teknik lari memengaruhi kecepatan lari 100
meter pada atlet lari putri di Kota Padang. Dengan menggunakan pendekatan
berbasis data dan analisis sistematis, penelitian ini bertujuan untuk memberikan
kontribusi signifikan dalam meningkatkan performa atlet melalui pemahaman
teknik yang lebih baik. Hasilnya tidak hanya diharapkan dapat memperkuat
fondasi teori dalam cabang olahraga sprint, tetapi juga memberikan dampak nyata
dalam pembinaan atlet lari putri Kota Padang agar dapat bersaing di tingkat
nasional dan internasional.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini melibatkan 20 atlet lari putri Kota Padang sebagai sampel
penelitian. Variabel yang diukur dalam penelitian ini meliputi Pemahaman Teknik
Lari sebagai variabel independen dan Kecepatan Lari 100 Meter sebagai variabel
dependen. Pemahaman teknik lari mencakup pengetahuan atlet mengenai teknik
dasar, seperti teknik start, langkah, posisi tubuh, dan cara bernapas yang benar.
Sementara itu, kecepatan lari diukur berdasarkan waktu yang dibutuhkan atlet
untuk menyelesaikan jarak 100 meter.

Instrumen yang digunakan untuk mengukur pemahaman teknik lari berupa
kuesioner atau tes teori yang dirancang untuk menilai tingkat pengetahuan atlet
tentang teknik dasar lari. Penilaian dilakukan menggunakan skala Likert dengan
rentang 1 hingga 5, di mana 1 menunjukkan "Sangat Tidak Memahami" dan 5
menunjukkan "Sangat Memahami." Untuk kecepatan lari 100 meter, pengukuran
dilakukan menggunakan stopwatch atau sistem pengukur waktu elektronik yang

memastikan akurasi waktu dalam satuan detik.
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Proses pengumpulan data dilakukan dalam dua tahap. Pertama, setiap atlet
lari putri diberikan tes pemahaman teknik lari berupa kuesioner untuk mengukur
tingkat pengetahuan mereka tentang teknik dasar lari. Kedua, pengukuran
kecepatan lari 100 meter dilakukan di lintasan standar dengan menggunakan
stopwatch atau alat pengukur waktu elektronik. Prosedur pengukuran dilakukan
secara konsisten dan sesuai standar untuk memastikan validitas data yang
diperoleh.

Data yang terkumpul dianalisis menggunakan analisis korelasi Pearson untuk
mengevaluasi hubungan antara skor pemahaman teknik lari dan waktu tempuh
lari 100 meter. Sebelum analisis korelasi dilakukan, uji normalitas digunakan
untuk memastikan bahwa data memenuhi asumsi statistik yang diperlukan. Hasil
analisis korelasi kemudian dievaluasi berdasarkan nilai koefisien korelasi (r) dan
tingkat signifikansi statistik (p-value). Metode ini dirancang untuk
mengidentifikasi dan mengevaluasi hubungan antara pemahaman teknik lari dan
kecepatan lari 100 meter secara sistematis pada sampel atlet putri Kota Padang.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Untuk mengetahui deskripsi data penelitian, analisis statistik deskriptif

dilakukan terhadap variabel Pemahaman Teknik Lari dan Kecepatan Lari 100
Meter. Hasil analisis statistik deskriptif dapat dilihat pada Tabel 1.

Tabel 1. Descriptive Statistics

Variable N Minimum Maximum Sum Mean Std.
Deviation
Pemahaman 20 2.00 5.00 65.00 3.2500 0.96655
Teknik Lari
Kecepatan Lari 20 12.80 15.70 288.30 14.4150 0.82224
100 Meter

Berdasarkan Tabel 1, diketahui bahwa nilai rata-rata untuk variabel
Pemahaman Teknik Lari adalah 3,25 dengan standar deviasi sebesar 0,97.
Sementara itu, rata-rata Kecepatan Lari 100 Meter adalah 14,42 detik dengan
standar deviasi sebesar 0,82. Selanjutnya, untuk menguji apakah data berdistribusi
normal, dilakukan uji Kolmogorov-Smirnov. Hasil uji normalitas ditampilkan pada

Tabel 2.
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Tabel 2. One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test

Variable N Mean Std. Absolute Positive Negative Test  Asymp.

Deviation Difference Difference Difference Statistic Sig. (2-

tailed)
Pemahaman 20 13.2500 0.96655 0.002 0.002 -0.081 0.002 0.132
Teknik Lari
Kecepatan 20 14.4150 0.82224 0.084 0.084 -0.080 0.084 0.200
Lari 100
Meter

Hasil uji Kolmogorov-Smirnov menunjukkan bahwa variabel Pemahaman
Teknik Lari memiliki nilai signifikansi sebesar 0,132, yang berarti berdistribusi
normal. Variabel Kecepatan Lari 100 Meter memiliki nilai signifikansi sebesar
0,200, yang menunjukkan distribusi normal. Kemudian, analisis korelasi dilakukan
untuk melihat hubungan antara Pemahaman Teknik Lari dan Kecepatan Lari 100
Meter. Hasil analisis korelasi disajikan pada Tabel 3.

Tabel 3. Correlations

Variable Pearson Correlation Sig. (2-tailed) N
Pemahaman Teknik Lari 1.000 + 20
Kecepatan Lari 100 Meter 0.952 0.000 20

Berdasarkan Tabel 3, hasil analisis menunjukkan bahwa terdapat hubungan
positif yang sangat kuat dan signifikan antara Pemahaman Teknik Lari dan
Kecepatan Lari 100 Meter dengan koefisien korelasi sebesar 0,952 dan nilai
signifikansi 0,000 (p < 0,01). Hal ini mengindikasikan bahwa semakin baik
pemahaman teknik lari, semakin cepat waktu tempuh lari 100 meter.

Hasil penelitian ini menunjukkan hubungan positif yang sangat kuat dan
signifikan antara Pemahaman Teknik Lari dan Kecepatan Lari 100 Meter pada atlet
lari putri Kota Padang, dengan koefisien korelasi sebesar 0,952 dan nilai
signifikansi 0,000 (p < 0,01). Temuan ini menegaskan bahwa semakin baik
pemahaman teknik lari seorang atlet, semakin cepat waktu tempuhnya dalam

nomor lari 100 meter. Pemahaman teknik memungkinkan atlet untuk
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mengoptimalkan efisiensi gerakan, mengurangi energi yang terbuang, dan
meminimalkan risiko cedera selama berlari (Moura et al., 2024; Valamatos et al,,
2022). Penelitian ini relevan dengan hasil (Rivadulla et al, 2024), yang
menunjukkan bahwa meskipun terdapat variasi teknik pada kecepatan lari
tertentu, tidak ada perbedaan yang signifikan dalam ekonomi lari, yang
mendukung pentingnya pemahaman teknik dalam konteks kinerja.

Dalam konteks biomekanika, teknik lari yang baik melibatkan penguasaan
elemen-elemen seperti posisi start, akselerasi, dan transisi ke fase sprint
maksimal. (Jaén-Carrillo et al., 2024) menyebutkan bahwa parameter biomekanis
seperti waktu kontak tanah yang lebih pendek dan osilasi vertikal yang rendah
sangat memengaruhi ekonomi lari dan performa. Selain itu, penelitian (Debertin et
al, 2024) menunjukkan bahwa variasi teknik yang terkait dengan kecepatan
berlari dapat dianalisis secara kuantitatif untuk memberikan wawasan tentang
optimalisasi teknik. Hal ini diperkuat oleh temuan (Gindre et al., 2024), yang
menyatakan bahwa analisis teknik berbasis sensor dapat mengidentifikasi
kemampuan lari dengan akurasi tinggi, mendukung pentingnya penguasaan
teknik.

Penelitian ini juga mendukung gagasan bahwa teknik lari yang baik dapat
meningkatkan kekuatan propulsif, fleksibilitas, dan stabilitas dinamis. (Sipriadi et
al., 2024) menemukan bahwa faktor-faktor fisik seperti kekuatan otot kaki dan
keseimbangan dinamis sangat memengaruhi kemampuan sprint, yang dapat
dioptimalkan melalui penguasaan teknik lari. Dalam konteks ini, hasil penelitian
juga relevan dengan pandangan (Vyas & Khanvilkar, 2024) bahwa variasi teknik
dapat dipengaruhi oleh faktor budaya, sehingga pendekatan pelatihan yang sesuai
dengan konteks lokal menjadi penting.

Selain aspek biomekanis, penelitian ini menunjukkan pentingnya
pemahaman teknik terhadap aspek psikologis atlet, seperti kepercayaan diri (Arsil
et al.,, 2023). Atlet yang memahami teknik dengan baik cenderung memiliki rasa
percaya diri yang lebih tinggi, yang mendukung kesiapan mental mereka saat
berkompetisi. Studi (Lochbaum, Stoner, et al, 2022) menyatakan bahwa
kepercayaan diri memiliki hubungan yang signifikan dengan performa atletik,

meskipun pengaruhnya kecil. Penelitian (Mehta, 2022; Moore et al.,, 2024) juga
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mendukung gagasan bahwa intervensi psikologi olahraga dapat membantu atlet
mengoptimalkan  keterampilan teknis mereka, sekaligus meningkatkan
kepercayaan diri.

Dari sudut pandang praktis, hasil penelitian ini memberikan panduan bagi
pelatih di Kota Padang untuk merancang program pelatihan yang lebih efektif.
Pendekatan holistik yang mengintegrasikan pengembangan fisik, teknik, dan
mental telah terbukti efektif dalam meningkatkan performa atlet (Alnedral et al,,
2024). Selain itu, pendekatan pembelajaran berbasis proyek dan berbasis masalah
yang mendukung pengembangan kepercayaan diri dapat meningkatkan hasil
belajar dan performa atlet, khususnya dalam lari jarak pendek (Safitri et al,
2023).Penggunaan teknologi analisis, seperti video gerakan atau sensor
biomekanis, juga dapat membantu pelatih memberikan umpan balik yang lebih
terukur dan efektif (Lochbaum, Sherburn, et al.,, 2022).

Namun, penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan yang perlu dicatat.
Ukuran sampel yang relatif kecil, yaitu 20 atlet, membatasi generalisasi hasil ke
populasi yang lebih luas. Selain itu, faktor eksternal seperti kondisi lingkungan
latihan, pengalaman atlet, dan suhu tubuh selama lomba juga dapat memengaruhi
hasil, sebagaimana disebutkan dalam penelitian (DeJong Lempke et al., 2025).
Penelitian lanjutan dengan jumlah sampel yang lebih besar dan pengendalian
variabel eksternal disarankan untuk meningkatkan validitas hasil.

Secara keseluruhan, penelitian ini memberikan kontribusi signifikan dalam
pengembangan pelatihan sprint, khususnya bagi atlet lari putri di Kota Padang.
Dengan fokus pada penguasaan teknik, penguatan fisik, dan dukungan psikologi
olahraga, atlet dapat diharapkan untuk bersaing di tingkat yang lebih tinggi.
Kolaborasi antara pelatih, psikolog olahraga, dan ahli biomekanis akan sangat
penting dalam menciptakan program pelatihan yang lebih efektif dan
berkelanjutan.

KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan hubungan positif yang sangat kuat dan signifikan
antara Pemahaman Teknik Lari dan Kecepatan Lari 100 Meter pada atlet lari putri
Kota Padang. Pemahaman teknik yang baik berkontribusi pada efisiensi gerakan,

pengoptimalan energi, dan peningkatan performa sprint. Secara biomekanis,
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elemen seperti posisi start, akselerasi, dan kekuatan propulsif menjadi faktor
kunci. Selain itu, pemahaman teknik juga mendukung kepercayaan diri atlet, yang
berdampak positif pada kesiapan mental dan fisik mereka.

Hasil penelitian ini dapat dijadikan panduan bagi pelatih untuk
mengembangkan program pelatihan berbasis teknik, fisik, dan mental secara
holistik. Meski demikian, penelitian ini memiliki keterbatasan pada ukuran sampel
dan pengendalian faktor eksternal, sehingga diperlukan penelitian lanjutan untuk
memperkuat temuan. Dengan penerapan hasil ini, diharapkan atlet lari putri Kota
Padang dapat meningkatkan performa mereka di berbagai tingkat kompetisi.
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