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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “Pengaruh Latihan Beban Bertambah Terhadap 
Peningkatan Kecepatan Lari 60 Meter Siswa Kelas V SD Negeri 147 Palembang, 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan beban bertambah 
terhadap peningkatan kecepatan lari 60 meter pada siswa kelas V. Dalam penelitian 
ini yang menjadi populasi adalah siswa kelas V SD Negeri 147 Palembang jumlah 
sampel penelitian ini adalah 60 orang dengan menggunakan teknik random sampling 
dengan cara ordinal pairing yaitu 30 siswa yang mendapat nomor undian genap 
sebagai kelompok eksperimen dan ganjil untuk kelompok kontrol. Pengumpulan data 
dilakukan menggunakan tes dari masing-masing variabel. Analisi data menggunakan 
Uji t. Berdasarkan hasil penelitian maka dapat disimpulkan terdapat pengaruh latihan 
beban bertambah terhadap peningkatan kecepatan lari 60 meter siswa kelas V SD 
Negeri 147 Palembang. Hal ini didapatkan dari hasil uji t dengan hasil thjnmg sebesar 
8,36>2,04 nilai pada tabel,taraf signifikan 5%. Pada siswa kelompok kontrol tidak 
diberi perlakuan ternyata tidak membawa peningkatan waktu tempuh lari 60 meter. 
Dibandingkan waktu tempuh siswa kelompok eksperimen. Dengan 
demikian,hipotesis penelitian yang menyatakan bahwar’Terdapat pengaruh latihan 
beban bertambah terhadap peningkatan terhadap peningkatan kecepatan lari 60 meter 
siswa kelas V SD Negeri 147 Palembang”dapat diterima.
Kata kunci: latihan beban bertambah, kecepatan lari 60 meter
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BABI

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang Masalah

Atletik merupakan cabang olahraga yang paling tua usianya. Gerakan yang 

terdapat dalam olahraga ini merupakan gerak dasar yang dilakukan manusia, 

misalnya: jalan, lari, lompat dan lempar. Seiring dengan bertambahnya kemajuan dan 

perubahan kebudayaan manusia gerakan-gerakan tadi berubah menjadi suatu kegiatan 

atau aktifitas yang dilombakan dan digunakan untuk meningkatkan kesegaran 

jasmani.

Atletik merupakan suatu cabang olahraga yang dilombakan, baik di tingkat 

regional maupun internasional, karena atletik merupakan cabang olahraga yang 

terbagi dalam beberapa nomor pertandingan. Salah satunya adalah nomor lari jarak 

pendek atau dikenal dengan istilah sprint. Menurut Kosasi (1993:70), sprint adalah 

perlombaan lari dimana semua peserta berlari dengan kecepatan penuh menempuh 

jarak 100, 200, atau 400 meter.

Dalam cabang olahraga atletik, jika berlatih bersungguh-sungguh, seseorang 

akan mencapai hasil yang baik. Di Sekolah telah diajarkan tentang teknik dasar 

atletik. Salah satu cabang atletik yang dilombakan dalam kejuaran usia dini adalah 

lari 60 meter. Dari hasil pengamatan di SD Negeri 147 Palembang sarana dan 

prasarana untuk kegiatan pembelajaran penjas orkes masih minim, namun hal tersebut 

tidak mengurangi keaktifan siswa dalam proses belajar penjas orkes baik siswa putra 

maupun putri. Prestasi di sekolah ini untuk cabang olahraga atletik kurang baik, hal 
inf dibuktikan saat mengikuti pekan olahraga usia dini belum mendapat prestasi yang 

diharapkan.

Sesuai dengam program pemerintah yaitu untuk membina dan membina 

seorang atlet yang berprestasi tinggi diperlukan suatu proses pembinaan jangka

1
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panjang dan memerlukan penanganan sejak usia dini atau usia anak sekolah dasar 

(Soegiyono, 2000 : 70)Kemajuan prestasi seseorang merupakan akibat langsung dari 
kwalitas kerja yang dicapainya dalam latihan. Prinsip peningkatan bertahap beban 

latihan, merupakan dasar untuk semua perencanaan latihan olahraga.

Hasil pengamatan Berdasarkan uraian diatas maka peneliti berkeinginan 

untuk melakukan penelitian dengan judul Pengaruh Latihan Beban Bertambah 

Terhadap Peningkatan Kecepatan Lari 60 Meter Pada Siswa Kelas V SD N 147 

Palembang .

1.2 RUMUSAN MASALAH

Berdasarkan uraian di atas, maka masalah-masalah yang akan diteliti adalah 

“Adakah Pengaruh Latihan Beban Bertambah Terhadap Peningkatan Kecapatan Lari 
60 Meter Pada Siswa Kelas V SD N 147 Palembang.

1.3 PEMBATASAN MASALAH

Berdasarkan rumusan masalah di atas pembatasan masalah dalam penelitian 

ini hanya pada berpengaruh atau tidak latihan Beban Bertambah terhadap 

peningkatan kecapatan lari 60 Meter pada siswa kelas V SD N 147 Palembang.

1.4 TUJUAN PENELITIAN

Penelitian yang diberi judul Pengaruh Latihan Beban Bertambah Terhadap 

Peningkatan Kecepatan Lari 60 Meter Pada Siswa Kelas V SD N 147 Palembang 

bertujuan:

1. Untuk membuktikan adanya Pengaruh Latihan Beban Bertambah terhadap 
peningkatan kecepatan Lari 60 meter pada siswa kelas V SD N 147 Palembang
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2. Untuk mengetahui apakah latihan Beban Bertambah dapat meningkatkan 

kecepatan lari 60 meter pada siswa kelas V SD N 147 Palembang.

1.5 MANFAAT PENELITIAN

Adapun manfaat dari penulisan proposal penelitian ini adalah:

1. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi terhadap para 

pendidik khususnya guru olahraga dalam memberikan program latihan 

menggunakan Latihan Beban Bertambah untuk meningkatkan kecepatan 

siswa dalam melakukan lari 60 meter.

2. Sebagai referensi dari para peneliti selanjutnya dalam rangka penelitian 

dalam bidang yang sama.
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