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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul ”Pengaruh Latihan Interval Training Lari 50 Mete{
terhadap Peningkatan Kecepatan Lari 100 Meter Siswa Putra Kelas VIII SLTP Negeri
17 Palembang.” Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan interval
training lari 50 meter terhadap peningkatan kecepatan lari 100 meter siswa putra
kelas VIIL. Penelitian ini menggunakan penelitian eksperimen murni karena 2 kriteria
randomisasi kelompok eksperimen atau kelompok yang mendapat perlakuan, serta
kelompok kontrol atau kelompok yang tak mendapat perlakuan. Penelitian diuji-
cobakan kepada siswa dengan mengukur dan mencatat hasil latihan interval training
lari 50 meter dan kemampuan lari 100 meter siswa. Dalam penelitian ini, yang
dijadikan populasi adalah siswa kelas VIII SMP Negeri 17 Palembang tahun
pelajaran 2008/2009 dengan jumlah populasi 60 orang. Dari jumlah tersebut
ditetapkan masing-masing 30 orang dimana kelompok eksperimen adalah siswa
bernomor ganjil dan kelompok kontrol bernomor genap yang dipilih dengan teknik
random sampling. Pengumpulan data dilakukan menggunakan tes dari masing-
masing variabel. Analisis data menggunakan Uji t. Berdasarkan hasil penelitian maka
dapat disimpulkan terdapat pengaruh latihan interval training lari 50 meter terhadap
peningkatan kecepatan lari 100 meter siswa putra kelas VIII SMP Negeri 17
Palembang. Hal ini didapat dari hasil uji t dengan hasil thing sSebesar 5,97 > 2,04 nilai
pada tabel, taraf signifikan 5%. Pada siswa kelompok kontrol yang tidak diberi
perlakuan ternyata tidak membawa peningkatan waktu tempuh lari 100 meter
dibandingkan dengan waktu tempuh siswa kelompok eksperimen. Dengan demikian,
hipotesis penelitian yang menyatakan bahwa: “Terdapat pengaruh latihan interval
training lari 50 meter terhadap peningkatan kecepatan lari 100 meter siswa putra
kelas VIII SMP Negeri 17 Palembang” dapat diterima.

kata kunci: latihan interval training, kecepatan lari 100 meter
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BAB 1
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Olahraga adalah bagian integral dari peradaban manusia yang
keberadaannya berguna bagi kehidupan. Selain menjaga kesehatan, dengan
berolahraga seseorang dapat menjaga kesehatan bahkan dapar diarahkan ke
jenjang yang lebih tinggi menuju peningkatan prestasi. Salah satu jenis olahraga
tersebut adalah atletik yang tanpa disadari gerakan-gerakannya telah kita lakukan
dalam kehidupan sehari-hari.

Atletik merupakan induk dari semua cabang olahraga karena mengandung
unsur jalan, lari, lompat, dan lempar. Menurut Jose Manual Ballesleros (1979),
“Atletik adalah induk dari semua cabang olahraga, berisikan latihan fisik yang
lengkap, menyeluruh, dan mampu memberikan kepuasan kepada manusia atas
terpenuhinya dorongan naluri untuk bergerak namun tetap memenuhi suatu
disiplin dan aturan main."

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 kaitannya dengan upaya tersebut, salah latihan yang bisa
dilakukan adalah latihan interval training. Menurut Gerry A. Carr (1997:96),
latihan interval training adalah latihan yang mencakup kecepatan lari dari cepat
hingga cukup cepat untuk meningkatkan stamina pada kecepatan yang mendekati
kecepatan lomba. Terdapat berbagai variasi latihan interval training, salah satunya

jarak lari yang akan ditempuh sesuai dengan tujuan yang akan dicapai. Menurut




1.2

Hasnan Said (1997:5), lari 50 meter dilakukan untuk mengukur kecepatan seorang
pelari. Dari pernyataan ini, kita dapat menyimpulkan bahwa latihan interval
training jarak 50 meter bertujuan meningkatkan kecepatan optimal.

Pembinaan usia dini dalam atletik dimulai dari sekolah dasar sampai
perguruan tinggi. Peran pendidikan jasmani dan olahraga yang secara keseluruhan
diajarkan dan dipantau oleh guru sangat diperlukan dalam menggali kemampuan
dan bakat siswanya yang tidak hanya memperoleh kesegaran jasmani, namun lebih
dari itu dapat mendayagunakan potensi pelajar sebagai bibit olahragawan yang
berpotensi.

Namun kenyataan pada saat ini menunjukkan bahwa sekolah-sekolah
masih sangat minim dalam memberikan sumbangan seorang bibit yang berpotensi
dalam cabang olahraga lari. Lari adalah salah satu nomor atletik yang tercantum
dalam kurikulum olahraga yang dianjurkan, bahkan merupakan salah satu nomor
atletik yang selalu dilombakan dalam setiap kegiatan olahraga.

Di SMP Negeri 17 Palembang, prestasi cabang olahraga atletik khususnya
nomor lari 100 meter masih kurang dibanding cabang lain. Hal ini dikarenakan
kurangnya pembinaan serta kondisi lapangan olahraga yang kurang memadai.
Selain itu juga, sekolah ini tidak memiliki pelatih yang berkualitas dalam cabang
olahraga lari sehingga minat siswa berkurang terhadap cabang olahraga atletik
khususnya sprint. Siswa lebih banyak mengikuti latihan sepakbola, bola voli, atau
basket.

Dari uraian di atas, maka penulis bermaksud mengadakan penelitian
mengenai pengaruh latihan interval training lari 50 meter terhadap peningkatan

kecepatan lari 100 meter siswa SMP Negeri 17 Palembang khususnya siswa putra
kelas VIII sebagai objek.

Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, dapat diidentifikasi
permasalahan sebagai berikut :



1.3

1.4

1.5

1.6

1. Sekolah-sekolah masih sangat minim dalam memberikan sumbangan seorang
bibit yang berpotensi dalam cabang olahraga lari.

2. Kurangnya pembinaan terhadap cabang olahraga lari karena kondisi fasilitas
olahraga (lapangan olahraga) yang dimiliki sekolah kurang memadai.

3. Sekolah tidak memiliki pelatih cabang olahraga lari khususnya sprint yang
berkualitas sehingga minat siswa terhadap cabang olahraga atletik berkurang.

Batasan Masalah

Dari identifikasi yang telah diuraikan di atas, agar penelitian ini tidak
melebar terlalu luas maka penelitian ini hanya dibatasi permasalahan’ pada
pengaruh latihan interval training lari 50 meter terhadap peningkatan kecepatan
lari 100 meter siswa putra kelas VIII SMP Negeri 17 Palembang.

Rumusan Masalah

Berdasarkan wuraian yang telah dikemukakan sebelumnya, maka
dirumuskan permasalahan sebagai berikut : “Apakah terdapat pengaruh latihan
interval training lari 50 meter terhadap peningkatan kecepatan lari 100 meter
siswa putra kelas VIII SMP Negeri 17 Palembang ?”

Tujuan Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan interval

training lari 50 meter terhadap peningkatan kecepatan lari 100 meter siswa putra
kelas VIII SMP Negeri 17 Palembang.

Manfaat Penelitian
Hasil penelitian diharapkan bermanfaat sebagai berikut :

1. Sebagai bahan masukan bagi para pendidik serta pembina dan pelatih olahraga
dalam penentuan program belajar dan mengajar serta kepelatihan.



2. Dapat dijadikan bahan kajian mengenai teori tentang pengaruh latihan interval
training lari 50 meter terhadap peningkatan kecepatan lari 100 meter.

3. Sebagai bahan referensi bagi penelitian serupa pada masa mendatang.
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