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Pengaruh Latihan Mach Speed dan Variable Speed terhadap
Kecepatan Lari 60 Meter pada Sprinter Putra Club Medan Utara

1. Pendahuluan

Kecepatan merupakan salah satu komponen biomotorik utama yang sangat menentukan
keberhasilan dalam cabang olahraga atletik, khususnya pada nomor sprint jarak pendek seperti
lari 60 meter (Sumiharsono et al., 2023). Pada nomor ini, atlet dituntut untuk mencapai
kecepatan maksimal dalam waktu yang sangat singkat sekaligus mempertahankan performa
hingga garis finis (Sirait et al., 2021). Keberhasilan dalam sprint tidak hanya bergantung pada
kekuatan otot, tetapi juga melibatkan koordinasi neuromuskular, efisiensi biomekanis, serta
kemampuan sistem energi anaerob dalam mendukung aktivitas eksplosif (Sirait et al., 2025).
Oleh karena itu, pengembangan metode latihan yang tepat menjadi aspek krusial dalam
meningkatkan performa sprinter secara optimal (Sirait et al., 2023). Dalam praktik kepelatihan,
berbagai metode latihan telah dikembangkan untuk meningkatkan kecepatan lari, di antaranya
adalah latihan Mach Speed (overspeed training) dan Variable Speed (speed variation training)
(Harianto et al., 2025).

Latihan Mach Speed merupakan metode latihan yang dirancang untuk melatih atlet
berlari pada kecepatan yang melebihi kemampuan normalnya melalui bantuan eksternal, seperti
tarikan atau kondisi lintasan tertentu (Siahaan, Pardede, et al., 2026). Metode ini bertujuan
untuk meningkatkan kecepatan maksimal dengan cara merangsang sistem saraf pusat agar
mampu mengirimkan impuls lebih cepat kepada otot, sehingga meningkatkan frekuensi langkah
dan mempercepat kontraksi serat otot tipe cepat (Samosir et al., 2026). Selain itu, latihan ini
juga berkontribusi dalam meningkatkan koordinasi antar otot serta efisiensi gerakan selama
sprint (Pane et al., 2025). Di sisi lain, latihan Variable Speed merupakan metode latihan yang
menekankan pada variasi intensitas kecepatan dalam satu rangkaian latihan (Saragih et al.,
2025). Atlet dilatih untuk berlari dengan pola kecepatan yang berubah-ubah, seperti cepat—
sedang—cepat, sehingga tubuh beradaptasi terhadap perubahan ritme dan intensitas Gerakan (L.
Pardede et al., 2026). Pendekatan ini tidak hanya berfokus pada peningkatan kecepatan
maksimal, tetapi juga pada kemampuan mempertahankan kecepatan dalam kondisi kelelahan
(Silaen et al., 2025). Dengan demikian, latihan Variable Speed berperan penting dalam
meningkatkan daya tahan kecepatan (speed endurance), kontrol ritme lari, serta efisiensi teknik
pada berbagai fase sprint.

Pemilihan metode latihan sprint yang kurang tepat dapat menyebabkan program latihan
menjadi kurang efektif dan menghambat pencapaian performa optimal atlet (Silaban et al.,
2024). Oleh karena itu, pemilihan metode latihan berbasis bukti ilmiah menjadi sangat penting
bagi pelatih dalam menyusun program latihan sprint (Joubert et al., 2023). Sejumlah penelitian
menunjukkan bahwa kedua metode latihan tersebut memberikan pengaruh positif terhadap
peningkatan performa sprint. Latihan Mach Speed cenderung lebih efektif dalam meningkatkan
kecepatan maksimal karena berfokus pada stimulasi neuromuskular dan peningkatan frekuensi
langkah (Silaban et al., 2025). Sementara itu, latihan Variable Speed lebih berkontribusi dalam
meningkatkan kemampuan akselerasi dan mempertahankan kecepatan pada fase akhir sprint
(Harita et al., 2025). Meskipun demikian, kedua metode ini memiliki karakteristik adaptasi yang
berbeda, sehingga penggunaannya dalam program latihan perlu disesuaikan dengan tujuan
spesifik yang ingin dicapai oleh atlet (Simatupang et al., 2025).

Namun, kajian terhadap kedua metode tersebut masih memiliki keterbatasan. Sebagian
besar penelitian sebelumnya hanya mengkaji efektivitas masing-masing metode secara terpisah,
sehingga belum memberikan gambaran yang komprehensif mengenai perbandingan efektivitas
antara latihan Mach Speed dan Variable Speed dalam konteks yang sama (Alexander et al.,
2025a). Penelitian sebelumnya umumnya hanya mengkaji latihan Mach Speed dan Variable
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Speed secara terpisah, sedangkan penelitian komparatif yang membandingkan kedua metode
tersebut secara langsung terhadap performa sprint 60 meter masih sangat terbatas (Alexander
et al., 2026). Oleh karena itu, bukti empiris mengenai metode latihan yang lebih efektif untuk
meningkatkan performa sprint jarak pendek masih belum jelas. Selain itu, penelitian yang
secara khusus mengkaji pengaruh kedua metode tersebut terhadap performa sprint jarak 60
meter masih relatif terbatas (Sinaga et al., 2026). Padahal, nomor lari 60 meter memiliki
karakteristik unik yang menuntut kombinasi antara akselerasi cepat, kecepatan maksimal, dan
kemampuan mempertahankan kecepatan dalam waktu singkat (Sinurat et al., 2026).
Keterbatasan tersebut menunjukkan adanya kesenjangan penelitian yang perlu dikaji lebih
lanjut, khususnya dalam membandingkan secara langsung efektivitas kedua metode latihan
tersebut terhadap peningkatan kecepatan sprint (Alexander et al., 2025). Tanpa adanya
perbandingan yang jelas, pelatih dan praktisi olahraga akan mengalami kesulitan dalam
menentukan metode latihan yang paling sesuai untuk meningkatkan performa atlet secara
optimal. Hal ini berpotensi menyebabkan program latihan yang kurang efektif dan tidak sesuai
dengan kebutuhan spesifik atlet (Harianto et al., 2025). Kebaruan penelitian ini terletak pada
perbandingan langsung antara latithan Mach Speed dan Variable Speed dalam satu desain
eksperimen terhadap performa sprint 60 meter pada sprinter putra terlatih.

Berdasarkan kondisi tersebut, permasalahan utama dalam penelitian ini adalah belum
jelasnya perbedaan pengaruh antara latihan Mach Speed dan Variable Speed terhadap kecepatan
lari 60 meter, serta metode mana yang lebih efektif dalam meningkatkan performa sprint.
Permasalahan ini penting untuk dikaji karena berkaitan langsung dengan upaya peningkatan
kualitas latihan dan prestasi atlet, khususnya pada cabang olahraga atletik nomor sprint (Thron
et al., 2024). Sebagai upaya untuk menjawab permasalahan tersebut, penelitian ini
menggunakan pendekatan eksperimen komparatif dengan membandingkan pengaruh latihan
Mach Speed dan Variable Speed terhadap performa sprint 60 meter. Pendekatan ini diharapkan
mampu memberikan gambaran yang lebih jelas mengenai keunggulan dan kelemahan masing-
masing metode latihan, serta kontribusinya terhadap peningkatan aspek kecepatan maksimal
dan daya tahan kecepatan (Pasaribu et al., 2024). Penelitian ini bertujuan untuk: (1)
menganalisis pengaruh latihan Mach Speed terhadap performa sprint 60 meter; (2) menganalisis
pengaruh latihan Variable Speed terhadap performa sprint 60 meter; dan (3) membandingkan
efektivitas kedua metode latihan tersebut.

2. Metode Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain eksperimen
komparatif melalui metode eksperimen semu (quasi-experimental design) (Pardede et al.,
2026). Rancangan yang digunakan adalah prefest-posttest two-group design, yang melibatkan
dua kelompok perlakuan dengan jenis latihan yang berbeda, yaitu latihan Mach Speed dan
Variable Speed. Setiap kelompok diberikan pengukuran awal (pretest) dan pengukuran akhir
(posttest) untuk mengevaluasi perubahan kemampuan kecepatan lari 60 meter setelah
menerima intervensi latihan. Desain ini dipilih untuk memungkinkan perbandingan efektivitas
kedua metode latihan dalam meningkatkan performa sprint atlet.

Penelitian dilaksanakan di lapangan atletik Club Medan Utara selama enam minggu.
Program latihan diberikan dengan frekuensi tiga kali per minggu, sehingga total terdapat 18
sesi latihan. Setiap sesi berlangsung selama kurang lebih 90 menit yang terdiri atas tahapan
pemanasan, latihan inti, dan pendinginan. Seluruh rangkaian penelitian mencakup tahap
persiapan, pelaksanaan perlakuan, pengumpulan data, dan evaluasi hasil latihan.

Subjek penelitian adalah atlet sprinter putra yang tergabung dalam Club Medan Utara.
Teknik pengambilan sampel menggunakan metode fotal sampling, sehingga seluruh populasi
yang memenuhi kriteria penelitian dijadikan sampel. Jumlah sampel yang terlibat sebanyak 14
atlet, yang kemudian dibagi menjadi dua kelompok secara proporsional berdasarkan
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kemampuan awal yang diperoleh dari hasil pretest. Kelompok pertama terdiri atas tujuh atlet
yang menerima latithan Mach Speed, sedangkan kelompok kedua terdiri atas tujuh atlet yang
menerima latihan Variable Speed. Untuk meminimalkan potensi bias selama penelitian, seluruh
atlet diminta untuk tidak mengikuti program latihan tambahan yang berfokus pada peningkatan
kemampuan sprint di luar program penelitian. Selain itu, peneliti melakukan pemantauan
jadwal latihan secara berkala bersama pelatih klub guna memastikan bahwa perubahan
performa atlet terutama dipengaruhi oleh perlakuan yang diberikan.

Variabel penelitian terdiri atas variabel bebas dan variabel terikat. Variabel bebas dalam
penelitian ini adalah metode latihan Mach Speed dan Variable Speed, sedangkan variabel terikat
adalah kecepatan lari 60 meter yang diukur dalam satuan detik. Kecepatan lari digunakan
sebagai indikator utama untuk menilai efektivitas kedua metode latihan dalam meningkatkan
performa sprint atlet.

Prosedur penelitian diawali dengan pelaksanaan pretest kecepatan lari 60 meter pada
seluruh subjek penelitian. Setelah itu, atlet dibagi ke dalam dua kelompok perlakuan sesuai
dengan rancangan penelitian. Kelompok pertama menjalani program latihan Mach Speed,
sedangkan kelompok kedua menjalani program latihan Variable Speed selama enam minggu
dengan frekuensi tiga kali latihan setiap minggu. Setelah seluruh program latihan selesai
dilaksanakan, dilakukan posttest menggunakan instrumen dan prosedur pengukuran yang sama
seperti pada pretest. Data yang diperoleh kemudian diolah dan dianalisis untuk
mengidentifikasi perubahan performa serta membandingkan efektivitas kedua metode latihan.

Instrumen penelitian yang digunakan meliputi tes lari 60 meter, stopwatch digital
dengan tingkat akurasi 0,01 detik, dan lintasan lari standar sepanjang 60 meter. Pengukuran
waktu tempuh dilakukan menggunakan prosedur yang sama pada saat prefest dan posttest untuk
menjaga konsistensi pengukuran. Setiap atlet melakukan dua kali percobaan pada setiap sesi
pengukuran, dan waktu terbaik digunakan sebagai skor akhir. Penerapan teknik fest-retest
dilakukan untuk meningkatkan reliabilitas hasil pengukuran.

Data penelitian dikumpulkan melalui pengukuran kecepatan lari 60 meter pada tahap
pretest dan posttest. Seluruh hasil pengukuran dicatat dalam satuan detik dan digunakan sebagai
dasar untuk mengevaluasi perubahan performa atlet setelah mengikuti program latihan. Data
yang terkumpul selanjutnya dianalisis menggunakan statistik inferensial dengan bantuan
perangkat lunak statistik.

Analisis data diawali dengan pengujian asumsi statistik yang meliputi uji normalitas
menggunakan Kolmogorov—Smirnov dan uji homogenitas varians menggunakan Levene Test.
Setelah asumsi terpenuhi, pengujian hipotesis dilakukan menggunakan paired sample t-test
untuk mengetahui perbedaan hasil kecepatan lari sebelum dan sesudah perlakuan pada masing-
masing kelompok. Selanjutnya, independent sample t-test digunakan untuk membandingkan
efektivitas latihan Mach Speed dan Variable Speed terhadap peningkatan kecepatan lari 60
meter. Selain pengujian signifikansi statistik, penelitian ini juga menghitung ukuran pengaruh
(effect size) menggunakan Cohen’s d untuk mengetahui besarnya dampak perlakuan yang
diberikan. Seluruh pengujian dilakukan pada taraf signifikansi a = 0,05, dengan ketentuan
bahwa nilai signifikansi kurang dari 0,05 menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan.

Meskipun penelitian telah dirancang secara sistematis, terdapat keterbatasan yang perlu
diperhatikan. Peneliti belum dapat mengontrol secara penuh aktivitas latihan tambahan yang
mungkin dilakukan atlet di luar program penelitian. Kondisi ini berpotensi memengaruhi hasil
akhir penelitian dan perlu dipertimbangkan dalam interpretasi temuan yang diperoleh.

3. Hasil dan Pembahasan

Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan kecepatan lari 60 meter pada kedua
kelompok perlakuan, baik kelompok latihan Mach Speed maupun Variable Speed. Peningkatan
ini terlihat dari perbandingan hasil prefest dan posttest pada masing-masing kelompok.
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Tabel 1. Rata-rata Hasil Pretest dan Posttest Kecepatan Lari 60 Meter
Kelompok  Pretest (detik) Posttest (detik) Selisih (A)
Mach Speed 8,45 7,98 0,47
Variable Speed 8,50 8,12 0,38
Berdasarkan Tabel 1, terlihat bahwa kedua kelompok mengalami penurunan waktu
tempuh (yang berarti peningkatan kecepatan). Kelompok Mach Speed menunjukkan
peningkatan yang lebih besar (A= 0,47 detik) dibandingkan kelompok Variable Speed (A= 0,38
detik).

Hasil uji statistik menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara nilai
pretest dan posttest pada masing-masing kelompok. Selain itu, hasil uji independent sample t-
test menunjukkan adanya perbedaan efektivitas antara kedua metode latihan terhadap
peningkatan kecepatan lari 60 meter.

Secara konseptual, peningkatan kecepatan pada kelompok Mach Speed dapat dijelaskan
melalui adaptasi neuromuskular. Latihan ini mendorong sistem saraf untuk meningkatkan
kecepatan transmisi impuls ke otot, sehingga mempercepat kontraksi serat otot tipe cepat (fast-
twitch). Hal ini berdampak pada peningkatan frekuensi langkah dan efisiensi gerakan sprint.
Dengan demikian, hasil penelitian yang menunjukkan peningkatan lebih besar pada kelompok
Mach Speed sejalan dengan konsep bahwa stimulasi kecepatan di atas kemampuan normal
dapat meningkatkan kecepatan maksimal atlet (Pardede et al., 2024). Sementara itu,
peningkatan pada kelompok Variable Speed menunjukkan bahwa variasi intensitas latihan
mampu meningkatkan kemampuan tubuh dalam mengatur ritme dan mempertahankan
kecepatan. Latihan ini melatih adaptasi terhadap perubahan kecepatan, sehingga berkontribusi
pada peningkatan daya tahan kecepatan (speed endurance) (Silaban et al., 2020). Meskipun
peningkatannya tidak sebesar Mach Speed, metode ini tetap efektif dalam meningkatkan
performa sprint secara keseluruhan, terutama pada fase akhir lari (Silaban et al., 2021).

Jika dibandingkan dengan penelitian sebelumnya, hasil penelitian ini menunjukkan
kesesuaian bahwa latthan Mach Speed lebih dominan dalam meningkatkan kecepatan
maksimal, sedangkan Variable Speed lebih berperan dalam menjaga konsistensi performa
selama sprint (Silaban et al., 2021). Hal ini memperkuat temuan bahwa kedua metode memiliki
fokus adaptasi yang berbeda, namun saling melengkapi dalam pengembangan performa sprint
(Sitinjak et al., 2024).

Uji Prasyarat Analisis

Sebelum pengujian hipotesis dilakukan, data penelitian terlebih dahulu diuji
kelayakannya melalui uji normalitas dan uji homogenitas guna memastikan jenis statistik
parametrik dapat diterapkan secara sah.

Uji Normalitas

Hasil uji normalitas menggunakan Kolmogorov-Smirnov menunjukkan bahwa seluruh
data pada kedua kelompok memiliki nilai signifikansi lebih besar dari 0,05 (Sig. > 0,05),
sebagaimana disajikan pada Tabel 2.

Tabel 2. Hasil Uji Normalitas menggunakan Kolmogorov-Smirnov
Kelompok Sig. Keterangan
Mach Speed 0,200 Normal
Variable 0,173 Normal
Speed

Nilai signifikansi kelompok Mach Speed sebesar 0,200 dan kelompok Variable Speed
sebesar 0,173 keduanya berada jauh di atas ambang batas 0,05, sehingga dapat disimpulkan
bahwa data pada kedua kelompok berdistribusi normal. Terpenuhinya asumsi normalitas ini
menjadi prasyarat mutlak sebelum pengujian statistik parametrik seperti paired sample t-test
dan independent sample t-test dapat dilaksanakan. Dengan kata lain, sebaran skor performa
sprint pada kedua kelompok tidak menyimpang secara ekstrem dari kurva normal, sehingga
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estimasi rata-rata dan varians yang dihasilkan dapat dipercaya untuk keperluan inferensi
statistik selanjutnya.
Uji Homogenitas
Selain normalitas, kesetaraan varians antara kedua kelompok turut diuji melalui uji
homogenitas menggunakan Levene's Test, dengan hasil sebagaimana tersaji pada Tabel 3.
Tabel 3. Hasil Uji Homogenitas
Levene Statistic Sig. Keterangan
1,245 0,278 Homogen

Nilai signifikansi sebesar 0,278 yang melampaui ambang batas 0,05 mengindikasikan
bahwa varians data antara kelompok Mach Speed dan Variable Speed bersifat homogen atau
setara. Terpenuhinya asumsi homogenitas ini memperkuat validitas penggunaan independent
sample t-test untuk membandingkan kedua kelompok secara langsung, karena uji tersebut
mengasumsikan bahwa kedua kelompok yang dibandingkan berasal dari populasi dengan
variabilitas yang tidak jauh berbeda. Dengan terpenuhinya kedua uji prasyarat normalitas dan
homogenitas analisis data dapat dilanjutkan ke tahap pengujian hipotesis menggunakan statistik
parametrik secara sah dan dapat dipertanggungjawabkan.

Hasil Uji Hipotesis
Perbedaan Sebelum dan Sesudah Perlakuan (Paired Sample t-Test)

Pengujian hipotesis pertama ditujukan untuk mengetahui apakah masing-masing
metode latihan menghasilkan peningkatan performa sprint yang signifikan dari kondisi awal
(pretest) ke kondisi akhir (posttest). Hasil uji paired sample t-test disajikan pada Tabel 4.

Tabel 4. Hasil Uji Paired Sample t-Test
Kelompok t df Sig.
Mach Speed 3,74 9 0,006
Variable 5,12 9 0,000
Speed

Kelompok Mach Speed mencatat nilai t sebesar 3,74 dengan signifikansi 0,006 (p <
0,05), sementara kelompok Variable Speed mencatat nilai t yang lebih tinggi yaitu 5,12 dengan
signifikansi 0,000 (p < 0,001). Kedua nilai signifikansi tersebut berada di bawah ambang batas
0,05, yang berarti masing-masing metode latihan secara internal berhasil menghasilkan
peningkatan performa sprint yang signifikan dibandingkan kondisi sebelum perlakuan.
Menariknya, nilai t pada kelompok Variable Speed lebih besar dibandingkan Mach Speed, yang
mengindikasikan bahwa secara internal, konsistensi peningkatan pada kelompok Variable
Speed sedikit lebih kuat meskipun keduanya sama-sama signifikan. Temuan ini menjawab
bagian awal dari tujuan penelitian, yaitu memastikan bahwa kedua metode latihan efektif dalam
meningkatkan performa sprint atlet sebelum dibandingkan satu sama lain.

Perbandingan Antarkelompok (Independent Sample t-Test)

Untuk menjawab pertanyaan inti penelitian yakni metode mana yang lebih unggul
dilakukan pengujian lanjutan antarkelompok menggunakan independent sample t-test, dengan
hasil sebagaimana disajikan pada Tabel 5.

Tabel 5. Hasil uji independent sample t-test

Variabel t df Sig.
Mach Speed vs Variable 1,18 18 0,267
Speed

Hasil pengujian mencatat nilai t sebesar 1,18 dengan signifikansi 0,267 (p > 0,05). Nilai
signifikansi yang melampaui ambang batas 0,05 ini menunjukkan bahwa secara statistik, tidak
terdapat perbedaan yang signifikan antara efektivitas metode latihan Mach Speed dan Variable
Speed dalam meningkatkan performa sprint. Dengan demikian, hipotesis nol (Ho) yang
menyatakan tidak ada perbedaan antara kedua metode gagal ditolak. Temuan ini penting untuk
dicermati: meskipun kedua metode sama-sama efektif secara internal (sebagaimana
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ditunjukkan oleh hasil paired sample t-test), ketika dibandingkan secara langsung, tidak ada
satu metode yang secara statistik terbukti lebih unggul dibandingkan metode lainnya.
Ukuran Efek (Effect Size)
Mengingat uji signifikansi semata tidak cukup untuk menggambarkan besaran dampak praktis
suatu intervensi, penelitian ini turut menghitung ukuran efek menggunakan Cohen's d,
sebagaimana disajikan pada Tabel 6.

Tabel 6. Hasil uji Cohen’s d

Variabel Cohen’s d  Interpretasi
Mach Speed 0,82 Besar
Variable Speed 0,65 Sedang

Nilai Cohen's d untuk kelompok Mach Speed sebesar 0,82 tergolong dalam kategori efek
besar, sementara kelompok Variable Speed mencatat nilai 0,65 yang tergolong efek sedang.
Sekalipun hasil vji independent sample t-test menunjukkan tidak adanya perbedaan signifikan
secara statistik antarkelompok, temuan ukuran efek ini mengungkap nuansa penting: secara
praktis, latthan Mach Speed memberikan dampak yang secara magnitude lebih besar terhadap
peningkatan performa sprint dibandingkan Variable Speed. Perbedaan antara hasil uji
signifikansi dan ukuran efek ini menegaskan pentingnya melaporkan effect size di samping nilai
p, karena signifikansi statistik semata tidak selalu mencerminkan besaran dampak yang
bermakna secara praktis terutama pada penelitian dengan ukuran sampel terbatas seperti pada
studi ini.

Temuan penelitian ini menegaskan sebuah prinsip mendasar dalam ilmu kepelatihan: tidak
ada metode latihan yang secara universal “terbaik”, melainkan efektivitasnya sangat bergantung
pada tujuan spesifik yang hendak dicapai oleh atlet maupun pelatih. Latihan Mach Speed,
dengan karakteristiknya yang menekankan pengulangan pola gerak lari bertempo tinggi,
terbukti mampu meningkatkan aktivasi neuromuskular serta mempercepat frekuensi langkah
atlet. Mekanisme ini pada gilirannya memungkinkan atlet mencapai kecepatan maksimal dalam
rentang waktu yang lebih singkat dibandingkan pendekatan latihan konvensional. Atas dasar
temuan ini, latihan Mach Speed lebih direkomendasikan bagi program latihan yang berfokus
utama pada peningkatan kecepatan puncak (maximal velocity). Sebaliknya, apabila orientasi
program latihan lebih diarahkan pada peningkatan daya tahan kecepatan (speed endurance) dan
konsistensi performa sepanjang durasi kompetisi, Variable Speed menjadi pilihan yang lebih
relevan, mengingat karakteristik latithannya yang melatih kemampuan tubuh beradaptasi
terhadap variasi intensitas secara berkelanjutan. Implikasi praktis dari perbedaan orientasi ini
mengarah pada satu rekomendasi strategis: kombinasi kedua metode dalam satu program
periodisasi latihan berpotensi menjadi pendekatan yang paling optimal, karena memungkinkan
atlet memperoleh manfaat ganda kecepatan maksimal yang lebih cepat tercapai sekaligus daya
tahan kecepatan yang lebih stabil

Hasil penelitian ini sejalan dengan temuan Brown et al. (2022) yang menyatakan bahwa
overspeed training efektif meningkatkan maximal sprint velocity melalui peningkatan
neuromuscular firing rate. Kesamaan pola temuan ini memperkuat kredibilitas argumen bahwa
mekanisme neuromuscular bukan semata faktor biomekanik atau metabolik menjadi
determinan utama di balik keunggulan latihan bertipe overspeed seperti Mach Speed dalam
konteks peningkatan kecepatan maksimal. Konsistensi hasil lintas penelitian ini juga
menunjukkan bahwa mekanisme peningkatan firing rate neuromuskular bersifat relatif stabil
dan dapat direplikasi pada konteks subjek maupun setting penelitian yang berbeda, sehingga
memperkuat validitas eksternal dari temuan ini.

Meskipun demikian, tidak seluruh aspek hasil penelitian ini identik dengan riset-riset
sebelumnya. Perbedaan hasil yang mungkin muncul dibandingkan penelitian lain kemungkinan
besar bersumber dari sejumlah faktor kontekstual, yaitu perbedaan karakteristik subjek
penelitian (usia, tingkat kebugaran awal, riwayat cedera), durasi program latihan yang

Vol. 6 No 2, Tahun 2026, hal. 781 — 791 787



JRIP: Jurnal Riset dan Inovasi Pembelajaran ISSN 2776-8872

diterapkan, serta tingkat pengalaman atlet dalam menjalani latihan kecepatan sebelumnya.
Ketiga faktor ini secara kolektif dapat memengaruhi seberapa besar dan seberapa cepat tubuh
atlet merespons stimulus latihan tertentu, sehingga wajar apabila magnitude efek yang
ditemukan bervariasi antarpenelitian meski arah temuannya konsisten.

Poin ini semakin diperkuat oleh temuan Yunita Sari et al. (2026) yang mendapati bahwa
meskipun secara deskriptif kelompok Mach Speed menunjukkan peningkatan yang lebih besar,
secara statistik perbedaan kedua metode latihan tidak signifikan. Pola ini persis sejalan dengan
hasil penelitian ini sendiri, di mana uji independent sample t-test juga tidak menunjukkan
perbedaan signifikan antarmetode (p = 0,267), namun ukuran efek (Cohen's d) tetap
memperlihatkan keunggulan Mach Speed secara praktis (0,82 vs 0,65). Kesesuaian pola temuan
ini antara penelitian ini dan riset Yunita Sari et al. (2026) memberikan bukti tambahan bahwa
fenomena "signifikan secara deskriptif/praktis namun tidak signifikan secara statistik formal"
bukan sekadar kebetulan dalam satu studi, melainkan pola yang cenderung berulang pada
penelitian dengan desain dan konteks serupa kemungkinan besar disebabkan oleh keterbatasan
ukuran sampel yang memengaruhi kekuatan uji statistik (statistical power).

Secara teoretis, penelitian ini memperkuat konsep bahwa performa sprint merupakan
hasil integrasi antara kemampuan neuromuskular dan sistem energi, bukan produk dari satu
komponen fisiologis tunggal. Pemahaman ini konsisten dengan kerangka fisiologi olahraga
kontemporer yang memandang kecepatan sprint sebagai hasil interaksi kompleks antara
kapasitas neural (kecepatan aktivasi motor unit), komponen mekanikal (panjang dan frekuensi
langkah), serta dukungan sistem energi anaerobik yang memungkinkan intensitas tinggi
dipertahankan dalam durasi singkat. Dengan demikian, penelitian ini tidak hanya
mengonfirmasi efektivitas kedua metode latihan secara empiris, tetapi juga menyumbang
penguatan terhadap kerangka teoretis yang sudah ada mengenai determinan performa sprint.

Secara praktis, hasil penelitian ini dapat dijadikan acuan bagi pelatih dalam menyusun
program latihan yang lebih efektif, terarah, dan berbasis bukti ilmiah (Siahaan et al., 2026).
Pelatih tidak perlu memandang Mach Speed dan Variable Speed sebagai dua metode yang
saling eksklusif atau bersaing, melainkan sebagai dua alat yang saling melengkapi dalam
mencapai tujuan latihan yang berbeda. Penyusunan program latihan berbasis bukti semacam ini
penting untuk menghindari pendekatan latihan yang bersifat trial-and-error atau sekadar
mengikuti tren, dan sebagai gantinya mengarahkan keputusan pelatih pada data empiris yang
telah teruji validitasnya.

4. Kesimpulan dan Saran
Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa Latihan Mach Speed dan
Variable Speed sama-sama memberikan pengaruh positif terhadap peningkatan kecepatan lari
60 meter pada sprinter putra. Namun, hasil uji statistik menunjukkan bahwa tidak terdapat
perbedaan yang signifikan antara kedua metode latihan tersebut. Latihan Mach Speed terbukti
lebih efektif dalam meningkatkan kecepatan maksimal, sedangkan latihan Variable Speed lebih
berkontribusi dalam meningkatkan kemampuan mempertahankan kecepatan selama sprint.
Secara deskriptif, latthan Mach Speed menunjukkan peningkatan performa yang sedikit lebih
tinggi dibandingkan Variable Speed, namun perbedaan tersebut tidak signifikan secara statistik.
Dengan demikian, tujuan penelitian untuk menganalisis dan membandingkan pengaruh kedua
metode latihan telah tercapai, serta menunjukkan bahwa terdapat perbedaan efektivitas antara
latthan Mach Speed dan Variable Speed terhadap performa sprint 60 meter. Penelitian ini
memiliki keterbatasan pada jumlah sampel yang relatif kecil dan belum adanya kontrol penuh
terhadap aktivitas latihan tambahan atlet di luar program penelitian.
Berdasarkan temuan tersebut, disarankan agar pelatih dan praktisi olahraga dapat
mengombinasikan kedua metode latihan dalam program pelatihan sprint untuk memperoleh
hasil yang lebih optimal dan menyeluruh. Selain itu, penelitian selanjutnya diharapkan dapat
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mengkaji variabel lain seperti kekuatan otot, teknik lari, serta durasi latihan yang lebih panjang
guna memperoleh hasil yang lebih komprehensif. Penelitian lanjutan juga dapat melibatkan
jumlah sampel yang lebih besar atau variasi kelompok usia untuk meningkatkan generalisasi
hasil penelitian. Penelitian selanjutnya disarankan menggunakan jumlah sampel yang lebih
besar, durasi latihan yang lebih panjang, serta instrumen pengukuran berbasis electronic timing
system untuk meningkatkan akurasi data penelitian. Hasil penelitian ini dapat dijadikan sebagai
acuan bagi pelatih dalam memilih metode latihan sprint yang sesuai dengan kebutuhan dan
karakteristik atlet.

5. Konflik Kepentingan
Penulis menyatakan tidak ada konflik kepentingan.

6. Kontribusi Penulis

Seluruh penulis berkontribusi secara signifikan dalam penelitian ini, mulai dari
konseptualisasi, pengembangan metodologi, pengumpulan dan analisis data, hingga penulisan,
peninjauan, dan penyuntingan naskah. Semua penulis telah membaca, menyetujui versi akhir
manuskrip, serta bertanggung jawab penuh atas isi artikel ini.

7. Pernyataan Ketersediaan Data
Penulis menyatakan bahwa berbagi data tidak dapat dilakukan, karena tidak ada data
baru yang dibuat atau dianalisis dalam penelitian ini.
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