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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “ Pengaruh Latihan Naik Turun Bangku Irama Cepat
Terhadap Kecepatan Lari Siswa Putra SD Negeri 185 Baturaja. Tujuan dalam
penelitian ini adalah untuk mengetahui adakah pengaruh latihan naik turun bangku
irama cepat terhadap kecepatan lari 60 meter. Pada Siswa Putra SD Negeri 185
Baturaja. Oleh karena itu, penelitian ini diharapkan dapat membantu memecahkan
masalah yang dialami dan mendeskripsikan seberapa besar pengaruh latihan naik
turun bangku irama cepat terhadap kecepatan lari 60 meter. Metode yang digunakan
dalam penelitian ini adalah peneclitian eksperimen murni. Populasi yang digunakan
dalam penelitian ini adalah Siswa Putra Kelas VI SD Negeri 185 Baturaja. Sampel
penelitian ini yang berjumlah 30 orang dengan cara ordihnal pearing yaitu 15 siswa
kelompok eksperimen yang diberikan perlakukan dan 15 kelompok control yang
tidak diberikan perlakukan. Latihan yang diberika selama 6 minggu dalam 3 kali
seminggu melakukan latihan. Teknik yang digunakan dalam mengumpulkan data
adalah teknik tes. Dan analisisnya menggunkan uji-t.. Dari hasil perhitungan di
peroleh t niwng Sebesar 1,39 dan nilai t e sebesar 0,683, dikarenakan nilai t hiwng lebih
besar dari nilai t table maka Ho ditolak dan Ha di terima yaitu t hitung hitung 1,39 > t
wble 0,683. Maka dapat disimpulkan bahwa penelitian ini menerima Hipotesis Ha,
yaitu Ada Pengaruh Latihan Naik Turun Bangku Irama Cepat (Metronom)Terhdap
Kecepatan Lari 60 Meter Pada Siswa Kelas Vi Putra Sd Negeri 185 Baturaja.

Kata kunci :Latihan naik turun bangku irama cepat, lari 60 meter

XV



BAB 1

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Atletik merupakan salah satu cabang olahraga tertua didunia. Olahraga atletik
di lombakan scjak olympiade kuno hingga olympiade modern. Sehingga olahraga
atletik merupakan induk dari semua cabang olahraga (Sukirno, 2010:3). Cabang
olahraga atletik merupakan salah satu cabang olahraga yang memiliki keistimewaan,
dibandingkan dengan cabang olahraga lainnya. Lebih dari lima puluh juta masyarakat
di dunia melibatkan diri dalam kegiatan atletik dengan memiliki lebih dari seratus
ribu klub atletik yang terlibat dalam kompetisi (Gyulai dalam Sukirno, 2012:1).
Atletik berasal dari kata “Arlhon” yang artinya berlomba. Jadi atletik adalah aktivitas
jasmani atau latihan fisik, berisikan gerakan-gerakan alamiah dan wajar sesuai
dengan apa yang dilaksanakan pada kehidupan kita sehari-hari. Seperti jalan, lari,
lompat, lempar dan tolak (Sukirno, 2012:17). Nomor-nomor dalam atletik yang sering
di perlombakan diantaranya jalan cepat, nomor lari, nomor lompat, dan nomor
lempar. Nomor lari terdiri dari lari 100 meter, lari 200 meter, lari 400 meter, lari 800
meter, lari 1500 meter, lari 5000 meter, lari 10000 meter, lari maraton 42,195
kilometer, lari gawang dan lari estafet. Nomor lompat terdiri dari lompat jauh, lompat
tinggi, lompat jangkit, dan lompat galah. Sedangkan nomor cabang lempar terdiri dari

lempar cakram, lempar lembing, lontar martil, dan tolak peluru.



Sebagai upaya untuk meningkatkan prestasi seorang atlet, kualitas latihan
yang diberikan merupakan suatu hal yang sangat menentukan. Karena akan ada sebab
dan akibat dari latihan tersebut, sehingga akan timbul motivasi, dan disiplin mati
dalam latihan tidak perlu diterapkan, (Soekarman, 1989:1). Bompa (1986) dalam
bukunya bahwa latihan untuk mencapai prestasi merupakan aktivitas yang sistematis
dalam waktu yang relatif lama, ditingkatkan secara progesif serta individu yang
mengarah pada ciri-ciri fungsi fisiologi manusia untuk mencapai sasaran yang telah
ditentukan. Mencapai prestasi olahraga yang maksimal tentu sangat dipengaruhi oleh
beberapa faktor mendukung. Faktor-faktor tersebut antara lain : 1) tingkat kesegaran
jasmani yang diperlukan untuk setiap cabang olahraga, 2). Keterampilan teknik dan
taktik, 3). Masalah lingkungan dalam arti yang luas, 4). Kapasitas tubuh, 5).
Pengalaman bertanding, 6). Keberuntungan (Kosasih, 1985:26). Selain faktor
tersebut, usaha untuk mencapai prestasi olahraga sangat didukung pula oleh sarana
dan prasarana olahraga seperti: lapangan olahraga yang memadai dan peralatan
olahraga yang lengkap, selain itu pula perlu kemampuan para pembina dan pelatih.
Erat kaitannya dengan upaya peningkatan prestasi tersebut maka perlu diadakan
kegiatan mengolahragakan masyarakat, serta memasyarakatkan olahraga. Agar
memperoleh hasil lari yang baik maka diperlukan bentuk latihan yang mendukung,
dengan tujuan supaya dapat mengetahui ada tidaknya pengaruh latihan tersebut.

Berdasarkan pengamatan yang telah peneliti lakukan pada siswa SD Negeri
185 Baturaja, rata-rata siswa memilki postur tubuh yang baik serta panjang tungkai

yang baik akan tetapi pada saat melakukan olahraga atletik nomor lari jarak pendek



siswa tersebut masih belum menguasai teknik lari sehingga kecepatan lari yang
diperoleh kurang maksimal, menurut guru penjaskes SD Negeri 185 juga mengatakan
bahwa factor daya ledak kecepatan dan akselerasi kaki saat melangkah yang menjadi
masalah sehingga hasil lari yang diperoleh tidak maksimal, oleh sebab itu peneliti
berkeinginan untuk memberikan metode latihan naik turun bangku irama cepat,
dengan tujuan utamanya adalah untuk meningkatkan kecepatan lari. Dengan
memberikan metode latihan naik turun bangku irama cepat ini diharapkan supaya
siswa tersebut dapat menghasilkan lari jarak pendek yang baik dan memanfaatkan
daya tahan yang di peroleh saat latihan. Irama cepat yang diberikan yaitu dengan
menggunkan alat ukur bantuan seperti metronome dengan frekuensi 90. Berdasarkan
uraian diatas, maka dalam hal ini penulis akan mengadakan penelitian mengenai :
Pengaruh Latihan Naik Turun Bangku Irama Cepat (Metronom) Terhadap Kecepatan

Larn1 60 Meter.

1.2 Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang diatas maka identifikasi masalahnya adalah :
1. Siswa masih belum menguasai teknik lari
2. Faktor daya ledak kecepatan dan akselerasi kaki saat melangkah yang

belum maksimal

3. Diperlukannya metode latihan yang dapat meningkatkan kecepatan lari 60



1.3 Batasan Masalah

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah tersebut, peneliti
membatasi masalah agar tidak menimbulkan penafsiran yang berbeda-beda dan
gambaran penelitian ini lebih jelas, maka batasan masalah yaitu: ada tidaknya
Pengaruh Latihan Naik Turun Bangku Irama Cepat Terhadap Kecepatan Lari 60

Meter pada Siswa Putra Kelas VI SD Negeri 185 Baturaja.

1.4 Rumusan Masalah

Berdasarkan uraian diatas, maka masalah yang akan diteliti dapat dirumuskan
dalam bentuk rumusan dibawah ini: Apakah ada Pengaruh Latihan Naik Turun
Bangku Irama Cepat (Metronom) Terhadap Kecepatan Lari 60 Meter pada Siswa

Putra Kelas VI di SD Negeri 185 Baturaja

1.5 Tujuan Penelitian
Menarik hasil dari uraian permasalahan diatas, maka tujuan dari penelitian ini
adalah untuk mengetahui apakah ada Pengaruh Latihan Naik Turun Bangku Irama

Cepat (Metronom) Terhadap Kecepatan Lari 60 Meter pada Siswa Putra Kelas VI SD

Negeri 185 Baturaja



1.6 Manfaat Penelitian
Manfaat yang diperoleh dari penelitian ini diharapkan dapat berguna:

1. Bagi siswa, dapat meningkatkan kualitas kondisi fisik, sehingga dapat
menunjang aktivitas-aktivitas yang lain serta dapat meningkatkan prestasi di
bidang atletik, khususnya nomor lari

2. Bagi guru penjaskes, dapat dijadikan pedoman atau acuan untuk memberikan
metode latihan pembelajaran khususnya cabang atletik nomor lari jarak
pendek

3. Bagi sekolah, dapat memberikan informasi bagi siswa SD Negeri 185
Baturaja mengenai latihan naik turun bangku terdapat pengaruh dalam

melakukan kecepatan lari 60 meter.
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