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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1. Latar Belakang  

 Kegiatan olahraga merupakan kegiatan yang mengajarkan diri untuk 

bersaing secara sportif, belajar untuk menerima kekalahan dalam sebuah 

pertandingan, menimbulkan sikap fair play, menumbuhkan semangat pantang 

menyerah dan dari sisi lain olahraga juga dapat meningkatkan kondisi fisik 

seseorang. Salah satu kegiatan olahraga dari sekian banyak cabang olahraga yang 

diminati adalah futsal. Futsal adalah olahraga yang kompetitif, menyenangkan, 

menghibur, menyehatkan, dan mendidik (Murhananto, 2006:1). Menurut Justinus 

Lhaksana (2011:7) Futsal merupakan jenis olahraga permainan yang sangat 

popular di semua kalangan usia mulai dari anak-anak hingga dewasa, mengingat 

permainannya yang mudah untuk dipelajari dan tidak sukar untuk dimainkan. 

Futsal adalah permainan yang dimainkan oleh dua regu yang masing-

masing terdiri dari lima orang pemain yang bermain di dalam lapangan, tiap regu 

berusaha memasukkan bola ke dalam gawang lawan dan mencegah lawan untuk 

mencetak angka. Pada permainan futsal untuk terdapat beberapa macam teknik 

dasar yang perlu dikuasai dengan baik. Teknik dasar tersebut dibagi sebagai 

berikut , mengumpan (passing), menerima bola (receiving), mengumpan lambung 

(chipping), menggiring bola (dribbling), menyundul (heading), dan menembak 

bola (shooting) (Irawan, 2009:22).  

Berdasarkan hasil observasi pada ekstrakurikuler futsal di SMA N 6 

Palembang Soccer Of Six (SOS) siswa yang mengikuti kegiatan tersebut belum 

mampu bermain dengan kemampuan kecepatan, karena pada saat permainan 

berlangsung banyak siswa yang berjalan saat dari menyerang ke bertahan maupun 

sebaliknya. Hanya 7 siswa yang dapat bermain menggunakan kecepatan dan 53 

siswa yang belum mampu bermain menggunakan kecepatan tersebut. Hasil 

wawancara pada pelatih diperoleh siswa saat kejuaraan tingkat daerah sering 

mendapat juara. Tetapi  pada kejuaraan futsal tingkat nasional tidak mendapatkan 
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juara. Kegiatan ekstrakurikuler futsal diikuti oleh 60 orang siswa yang dimana 

pada setiap latihan hanya melatih strategi bermain, sehingga mengakibatkan 

kekurangan yang ada dalam komponen fisik yaitu, kecepatan. Karena itu 

dibutuhkan latihan dengan intensitas yang cepat untuk meningkatkan kecepatan 

siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 6 Palembang. 

Menurut Lhaksana (2011:17), untuk melakukan teknik dasar diperlukan 

kondisi fisik yang sangat baik, macam komponen kondisi fisik yang harus dimiliki 

saat sprint adalah (1) Daya Tahan (endurance), (2)Kekuatan (strength), 

(3)Kecepatan (speed), (4)Kelincahan (agility), (5)Daya Ledak (power), 

(6)Kelenturan (flexibility), (7)Ketepatan (accuration), (8)Koordinasi 

(coordination), (9)Keseimbangan (balance), dan (10)Reaksi (reaction). 

Berdasarkan sepuluh komponen tersebut salah satu komponen yang sangat 

berpengaruh adalah komponen kecepatan (Speed) dikarenakan pada permainan 

futsal pemain diharuskan untuk belari dalam tempo yang cepat dan dengan waktu 

yang singkat. Faktor yang mempengaruhi kualitas permainan futsal yaitu 

kecepatan, menurut Widiastuti (2011:114) kecepatan adalah kemampuan untuk 

melakukan gerakan sejenis secara berulang dalam waktu yang singkat. Menurut 

Harsono (2018:146) kecepatan bukan hanya berarti menggerakkan seluruh tubuh 

dengan cepat, akan tetapi dapat pula terbatas pada menggerakkan anggota-anggota 

tubuh, seperti lengan, tungkai dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. Menurut 

Harsono (2018:146) Kecepatan anggota tubuh, seperti lengan atau tungkai sangat 

penting guna memberikan akselerasi (percepatan) kepada objek-objek eksternal, 

seperti sepak bola, futsal, lempar cakram, bola voli, bulu tangkis, tinju, banting 

lawan dan lain-lainnya.  

Faktor yang menunjang sebuah keberhasilan dalam upaya meningkatkan 

kecepatan adalah faktor latihan. Adapun tujuan dari latihan kecepatan adalah 

untuk meningkatkan kemampuan atlet atau peserta didik agar dapat bergerak 

mengikuti irama yang cepat secara terus-menerus dalam intensitas waktu yang 

singkat. Komponen biomotor kecepatan digunakan sebagai salah satu tolak ukur 

untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani (physical fitness). Hubungan antara 

kecepatan dan kinerja seseorang diantaranya menambah (1) kemampuan untuk 



Universitas Sriwijaya 

 

3 

 

melakukan aktivitas secara terus menerus dengan intensitas yang tinggi dan dalam 

waktu yang singkat, (2) kemampuan untuk mempersingkat waktu pemulihan 

(recovery), terutama pada cabang olahraga permainan dan pertandingan. Untuk 

bentuk latihan komponen fisik kecepatan ada beberapa dan  salah satu bentuk 

latihan yang dapat digunakan untuk meningkatkan kecepatan yaitu digunakan 

latihan Uphill Running.       

Latihan adalah aktivitas yang menunjang terhadap pemenuhan kebutuhan 

fisik manusia. Menurut Apta Mylsidayu dan Febi Kurniawan (2015:48), latihan 

berasal dari kata training yaitu penyempurnaan kemampuan berolahraga terdiri 

dari teori, praktik, metode dan aturan pelaksanaan sehingga tujuan latihan dapat 

tercapai. Bentuk-bentuk latihan akselerasi, salah satunya yaitu Uphill 

acceleration. Berbagai macam bentuk bentuk model latihan akselerasi: 1.) Wall 

drills 2.) Downhill 3.) falling start 4.) weighted start 5.) Stadium Stairs 6.) Uphill 

acceleration 7.) Stick Drill 8.) Partner Resisted Start 9.) Leader 10.) Quick Feet 

(Brown E Lee dkk, Speed and Agelity, 2003:24).  

Uphill Running adalah latihan lari cepat pada lintasan naik atau lari 

menaiki bukit. Menurut Kardiyono (2017:62), latihan uphill acceleration run 

dengan kemiringan 10
0
-30

0 
dapat meningkatkan akselerasi pada saat berlari di 

lintasan datar. Menurut Kyle R. Barnes, Will G (2013:647), Uphill Running yaitu 

atlet diharuskan untuk berlari pada lintasan naik menggunakan kecepatan 

menengah. Uphill atau lari naik bukit bertujuan untuk mengembangkan dynamic 

strength. Dynamic strength juga bisa dikembangkan dengan lari di air dangkal, 

pasir, salju, atau lapangan yang empuk (Harsono, 2018:149). pada waktu latihan 

Uphill (naik bukit), menurut Doherty 1964 (dalam harsono, 2018:150) tanjakkan 

sebaiknya ”not too steeply, otherwise good running from will be sacrefied.” Jadi 

kalau kemiringan tanjakkannya terlalu tinggi (terjal), maka teknik atau form 

larinya akan bisa terganggu. Pada saat latihan Uphill mata kaki pelari seperti 

diberi beban yang cukup berat sehingga pelari berusaha untuk lari secepat 

mungkin di jalan menanjak. Sehingga saat berlari di area datar langkah terasa 

lebih ringan. Latihan Uphill Running dipilih dengan beberapa pertimbangan 

diantara nya dengan pertimbangan pribadi (personal consideation) yang berkaitan 
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dengan alat, instumen, dana, ketersediaan data dan referensi yang ada serta 

kemampuan praktis untuk konsumen (user). Dengan begitu latihan Uphill 

Running sangat cocok dijadikan bentuk latihan untuk meningkatkan kecepatan 

khususnya untuk para atlet pemula atau amatir. Berdasarkan permasalahan di atas 

peneliti tertarik untuk melakukan penelitian mengenai, pengaruh latihan uphill 

running terhadap kecepatan para peserta ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 6 

Palembang. 

  

1.2. Permasalahan Penelitian 

1.2.1. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang di atas, maka dapat dirumuskan permasalahan 

dalam penelitian ini, yaitu: 

1.2.1.1. Siswa ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 6 Palembang belum mampu 

bermain dengan kemampuan kecepatan. 

1.2.1.2. Kemampuan kecepatan siswa ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 6 

Palembang masih tergolong kategori kurang. 

 

1.2.2. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang di atas, agar permasalahan yang dibahas tidak 

terlalu meluas serta tidak menyimpang dari sasaran yang sebenarnya, maka perlu 

adanya pembatasan masalah yang diteliti agar hasil peneliti lebih terarah serta 

tidak menimbulkan penafsiran yang berbeda-beda, penelitian ini hanya di 

fokuskan pada pengaruh latihan uphill running terhadap kecepatan para peserta 

ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 6 Palembang. 

 

1.2.3. Rumusan Masalah 

Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah sebagai berikut : 

Apakah terdapat pengaruh latihan uphill running terhadap kecepatan para 

peserta ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 6 Palembang?. 



Universitas Sriwijaya 

 

5 

 

1.3. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan permasalahan yang ada, maka yang menjadi tujuan dalam 

penelitian ini adalah : 

1.3.1. Mengetahui pengaruh latihan uphill running terhadap kecepatan para 

peserta ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 6 Palembang. 

 

1.4. Manfaat Penelitian 

Manfaat yang dapat diambil dari penelitian ini adalah : 

1.4.1. Secara Teoritis 

1.4.1.1. Memberi sumbangan pengembangan pengetahuan, khususnya bagi 

mahasiswa fakultas keguruan ilmu pendidikan penjaskes. 

1.4.1.2. Dapat menambah wawasan dan pengetahuan bagi peneliti tentang karya 

ilmiah untuk dapat dikembangkan lebih lanjut. 

1.4.1.3. Dapat memberikan bukti secara ilmiah tentang seberapa besar pengaruh 

latihan uphill running terhadap kecepatan para peserta ekstrakurikuler 

futsal di sma negeri 6 palembang. 

 

1.4.2. Secara Praktis. 

1.4.2.1. Memberi gambaran variasi latihan untuk mengembangkan kemampuan 

teknik dasar siswa dalam kecepatan bermain futsal di sekolah, baik dalam 

pembelajaran maupun kegiatan ekstrakurikuler. 

1.4.2.2. Sebagai evaluasi bagi pelatih dan pengajar agar dapat memberikan 

bentuk latihan kecepatan secara tepat. 

1.4.2.3. Hasil penelitian dapat digunakan sebagai acuan atau referensi untuk 

melakukan penelitian tentang kecepatan para peserta ekstrakurikuler 

futsal selanjutnya. 
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