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ABSTRAK

Mursidi 2010 “Pengaruh Latihan Fartlek Terhadap Kemampuan Lari 80 Meter SD 

Negeri 46 Palembang”, Program Studi Pendidikan Olahraga FKIP Universitas 

Sriwijaya Palembang. Pembimbing Utama Drs. Mei Rizal Usra,M.Kes dan 

Pembimbing Pendamping Drs. Iyakrus, M.Kes dan Bapak Ibu Dosen Pengajar 

Program Studi Penjaskes Universitas Sriwijaya.
Rendahnya minat siswa dalam cabang olahrga khususnya pada nomor lari 

80 meter diakibatkan kurangnya latihan-latihan yang diberikan. Salah satu latihan 

yang dapat digunakan adalah latihan fartlek. Latihan fartlek merupakan pogram 

latihan interval training yang tidak formal, latihan ini dirancang bertujuan untuk 

membina daya tahan otot kaki. Di dalam menjalankan latihan fartlek, seseorang 

akan menentukan intensitas latihan berdasarkan kemampuan yang 

dikehendakinya. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui adakah pengaruh 

latihan fartlek terhadap kemampuan lari 80 meter siswa putra kelas V di SD 

Negeri 46 Palembang.
Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode korelaston. 

Pengumpulan data dilakukan dengan teknik tes lari 80 meter. Data di analisis 

dengan rumus analisis uji normalitas dan homogenitas, pengujian hipotesis 

menggunakan statistik uji t.
Dari analisis penelitian data diperoleh harga t hitung 650 > t tabel 0.95 ( 62 ) 

= 1.67. dengan demikian tolak Ho yang berbunyi tidak ada pengaruh latihan 

fartlek terhadap lari 80 m, dan terima Hi yang berbunyi ada pengaruh latihan 

fartlek terhadap hasil lari 80 m siswa putra SD Negeri 46 Palembang.

xi
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BABI
PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang

Pendidikan sebagai suatu proses pembinaan manusia yang berlangsung 

hidup, pendidikan jasmani dan olahraga yang di ajarkan di sekolah 

memiliki peranan yang sangat penting, yaitu memberikan kesempatan kepada 

peserta didik untuk terlibat langsung dalam berbagai pengalaman belajar melalui 

aktivitas jasmani, olahraga dan kesehatan yang terpilih yang dilakukan secara 

sistematis. Pembekalan kegiatan pembelajaran itu diarahkan untuk membina 

pertumbuhan fisik dan pengembangan psikis yang lebih baik, sekaligus 

membentuk pola hidup sehat dan bugar sepanjang hayat. Hal ini selaras dengan 

tujuan pendidikan nasional seperti tercantum pada UU RI No. 20 tahun 2003 dan 

PP No. 19 tahun 2005 adalah usaha untuk mengembangkan potensi peserta didik 

agar menjadi manusia bertakwa kepada Tuhan Yang Maha Esa, berahlak mulia, 

sehat, berilmu, cakap, kreatip, mandiri, dan menjadi warga Negara yang 

demokratis, serta bertanggung jawab. Tujuan pendidikan nasional ini mencakup 

tiga pokok kemampuan yaitu kemampuan berfikir, kemampuan berbuat, dan 

perilaku atau perbuatan. Tujuan ini menjadi landasan dalam merancang proses 

pembelajaran peserta didik serta system penilaiannya ( Depdiknas, 2004:1 ).

Untuk mencapai tujuan pendidikan khususnya pada mata pelajaran penjas, 

diperlukan suatu latihan-latihan guna mengoptimalkan kemampuan siswa dalam 

berolahraga. I-atihan olahraga haruslah dimulai dari usia anak-anak sehingga 

tubuh dan pikiran ( body and mind ) dapat dikembangkan secara terus menerus (

seumur
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progresif) dan sistematis. Hal ini harus dilakukan dengan perencanaan program 

yang benar-benar matang dan hati-hati dan tidak melakukan hanya untuk jangka 

yang pendek ( singkat).

Dalam memberikan latihan pada siswa haruslah dengan seksama 

memperhatikan dan memahami prinsip-prinsip latihan yang dikaji dalam ilmu 

faal, teori pertumbuhan dan perkembangan anak, psikologi, nutrisi, dan juga 

padagogik agar prestasi puncak dapat dicapai sesuai dengan rencana.

Aspek latihan yang perlu dikembangkan pada siswa adalah terutama 

keterampilan ( teknik ) gerak dasar yang benar dengan kemampuan fisik dasar 

yang baik. Oleh karena itu setiap Pembina olahraga dituntut untuk memahami 

tahap-tahap latihan dari aspek-aspek latihan tersebut sehingga mengetahui kapan 

dan berapa besar porsi latihan untuk multilateral dan spesialisasi.

Latihan fartlek dapat digunakan sebagai latihan dalam olahraga 

khususnya lari jarak pendek nomor 80 meter. Oleh karena itu kebutuhan utama 

untuk lari jarak pendek adalah kecepatan. Kecepatan lari jarak pendek adalah 

hasil kontraksi yang kuat dan cepat dari otot-otot yang dirubah menjadi gerakan 

halus lancar dan efisien dan sangat dibutuhkan bagi pelari untuk mendapatkan 

kecepatan yang tinggi.

Berdasarkan pengamatan yang peneliti lakukan Siswa Putra Kelas V SD 

Negeri 46 Palembang dalam mengikuti Olahraga Cabang Atletik khususnya pada 

nomor lari 80 meter rata-rata masih rendah, untuk itu saya menggunakan latihan 

fartlek. Pada cabang olahraga atletik nomor lari 80 meter merupakan salah satu 

nomor yang dilombakan pada siswa SD baik tingkat Daerah maupun tingkat
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Nasional, dalam kaitannya dengan uraian yang dijelaskan di atas, maka penulis 

akan mengadakan penelitian yang beijudul “Pengaruh Latihan Fartlek 

Terhadap Kemampuan Lari 80 Meter Siswa Putra Kelas V SD Negeri 46 

Palembang”

1.2. Rumusan Masalah

Berdasarkan uraian di atas, maka masalah yang akan diteliti dapat 

dirumuskan apakah ada pengaruh latihan Fartlek terhadap kemampuan lari 80 

meter Siswa Putra Kelas V SD Negeri 46 Palembang.

1.3. Tujuan Penelitian

Berdasarkan uraian permasalahan di atas, maka tujuan dari penelitian ini

adalah untuk mengetahui pengaruh latihan Fartlek terhadap kemampuan lari 80

meter Siswa Putra Kelas V SD Negeri 46 Palembang.

1.4. Manfaat Penelitian

Adapun manfaat yang diharapkan dari penelitian ini adalah :

1. Sebagai bahan masukan bagi para pendidik, Pembina dan pelatih olahraga 

sebagai dasar bagi proses penentuan program belajar mengajar maupun 

melatih khususnya latihan fartlek.

2. Untuk dapat dijadikan bahan acuan penelitian apabila melakukan 

penelitian yang sejenis.
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3. Bagi sekolah sebagai informasi tentang hasil penelitian yang nantinya 

diharapkan dapat menjadi bahan pertimbangan untuk memperbaiki tingkat 

kapasitas aerobic siswa putra Kelas V SD Negeri 46 Palembang.

4. Peneliti

Merupakan pengalaman dalam penelitian dan pembuatan karya tulis

ilmiah.
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