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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “Pengaruh Latihan Di tanjakan Terhadap Kecepatan Lari
60 Meter Pada Siswa Kelas V SD Negeri 220 Palembang” Latar belakaqg dalam
penelitian ini adalah bahwa materi atletik mudah membosankan dan menjenuhkan
terlebih materi yang menutama unsur fisik seperti lari tanjakan.

Permasalahan dalam penelitian ini dibatasi dengan hal-hal sebagai berikut:

1) Latihan di tanjakan dengan jarak 20 sampai dengan 30 meter.

2) Lari 60 meter merupakan lari jarak pendek untuk siswa sekolah dasar.

3) Sampel penelitiannya adalah siswa kelas V.A SD Negeri 220 Palembang yang
berjumlah 30 orang siswa.

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui Apakah Ada Pengaruh

Latihan Di tanjakan Terhadap Kecepatan Lari 60 Meter Pada Siswa Kelas V SD Negeri

220 Palembang. Adapun manfaat penelitian ini adalah:

1) Bagi siswa, sebagai bahan ilmu pengetahuan serta menambah kemampuan dalam
meningkatkan hasil lari sprint 60 meter.

2) Bagi guru penjasorkes yang sekaligus peneliti, sebagai bahan acuan dan pedoman
dalam melati siswa untuk meningkatkan hasil lari sprint 60 meter.

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah Metode Eksperimen
dengan populasi penelitiannya adalah kelas V.SD Negeri 220 Palembang dan
sampelnya berjumlah 30 orang siswa. Analisis data menggunakan uji normalitas, uji
homogenitas dan uji hipotesis.

" Hasil penelitian sebagai berikut

1) Pada Uji Normalitas baik terhadap kelompok eksperimen maupun terhadap
kelompok kontrol data yang diperoleh berdistibusi nomal sebab sesuai dengan
ketentuan bahwa -1 < Km < +1 dan pada data uji normalitas seluruh hasil
kemiringan kurva (Km) diantara -1 dan +1.

2) Pada Uji Homogenitas sampel data berasal dari populasi yang homogen (sama).
sebab sudah menjadi ketentuan bahwa syarat homogen sampel adalah jika X2 hitung
< X tabel, diperoleh ¥ tabel = 27,336 sedangkan ¥? hitung = 20,825.

3) Pada Uji Hipotesis diperoleh data adalah t hitung (1,296) > t tabel (0,683) dengan taraf
kepercayaan 0,25 % untuk jumlah sampel 30 adalah. sudah menjadi ketentuan
bahwa apabila t hitung > t tabel, maka Ha (Hipotesis) diterima.

Dengan demikian dapat disimpulkan latihan di tanjakan berpengaruh
kecepatan lari sprint 60 meter pada siswa kelas V SD Negeri 220 Palemban

Kata Kunci : Latihan ditanjakan dan kecepatan lari 60 meter.

Xi




BAB I

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Ada banyak bentuk latihan yang dapat meningkatkan hasil lari 60 meter untuk

siswa sekolah dasar jika dilaksanakan sesuai dengan prosedurnya, yang salah satu
bentuk latihannya adalah lari tanjakan (run hill) yang berulang-ulang. Namun perlu

“menjadi pertimbangan guru pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan (penjasorkes)
adalah metode pembelajaran yang ditawarkan harus memiliki konsep menyenangkan,
sebab lari tanjakan merupakan jenis materi lari yang memiliki beban latihan yang berat
untuk siswa sekolah dasar. Konsep pembelajaran yang menyenangkan yang dimaksud
adalah bentuk pembelajaran yang mengkondisikan siswa secara psikologis tanpa beban
dan materi yang tepat dapat disajikan dalam bentuk bermain atau berlomba.

Materi dalam bentuk bermain atau berlomba meskipun beban terasa berat, siswa
merasa tidak terbebani, dan ada perasaan ingin mengulangi kembali kegiatan tersebut,
dan sesungguhhya perasaan inilah yang menjadi modal siswa untuk meningkatkan
prestasinya dan tentunya harus disikapi oleh guru penjasorkes dengan tanggap.

Beban latihan yang diterapkan oleh guru penjasorkes dalam memberi materi lari
tanjakan harus dengan l?ertahap dari beban rendah menuju beban tinggi baik yang
berkaitan dengan frekuensi latihan atau jumlah pengulangannya maupun berkaitan

dengan intensitas latihan atau bobot latihan. /";'"/ F. ¥4 -.'- ".‘ =
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secara kebetulan tidak jauh dari lokasi sekolah ada tanjakan yang panjangnya lebih
kurang 20 meter. Latihan yang pemah dilakukan tersebut dengan beban sebagai
berikut.

1) Masing-masing siswa melakukan lari tanjakan sebanyak lima kali.

2) Interval lima sampai dengan delapan menit.

Latihan tersebut mendapat sambutan dari siswa, bahkan kelas yang belum
mendapat giliran selalu bertanya kapan giliran mereka, meskipun penulis menyadari
bahwa keinginan siswa tersebut bukan mengarahkan kepada materinya, akan tetapi
lebih cenderung mengarah kepada latihan yang dilaksanakan di luar lingkungan
sekolah yang dianggapnya menarik. Hal tersebut apabila ditinjaklanjuti akan lebih
efektif dalam meningkatkan hasil lari sprint temtania; lari 60 meter untuk sekolah dasar
dan atas dasar ini penulis ingin mengadakan penggalian lebih mendalam melalui
penelitian ini dan mendiskripsikan dengan judul, “Pengaruh Latihan Di tanjakan

Terhadap Kecepatan Lari 60 Meter Pada Siswa Kelas V SD Negeri 220 Palembang”.

1.2 Pembatasan Masalah

Permasalahan dalam penelitian ini dibatasi dengan hal-hal sebagai berikut:
1.2.1 Latihan di tanjakan dengan jarak 20 sampai dengan 30 meter. |
122 Lari 60 meter merupakan lari jarak pendek untuk siswa sekolah dasar.

1.2.3  Sampel penelitiannya adalah siswa kelas V.A SD Negeri 220 Palembang yang

berjumlah 30 orang siswa.



1.3 Rumusan Masalah

Apakah ada pengaruh latihan di tanjakan terhadap kecepatan lari sprint 60

meter pada siswa kelas V SD Negeri 220 Palembang ?

1.4 Tujuan Penelitian
Tujuan penelitian adalah untuk mengetahui pengaruh latihan di tanjakan

terhadap kecepatan lari sprint 60 meter pada siswa kelas V SD Negeri 220 Palembang.

1.5 Manfaat Penelitian
Penelitian ini bermanfaat bagi :
1.5.1 Siswa, sebagai bahan ilmu pengetahuan serta menambah kemampuan dalam
meningkatkan hasil lari sprint 60 meter. |
1.5.2 Guru Penjasorkes yang sekaligus peneliti, sebagai bahan acuan dan pedoman

dalam melati siswa untuk meningkatkan hasil lari sprint 60 meter.
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