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Pengaruh Latihan Shuttle Run Terhadap Kecepatan Lari 50 meter Pada Siswa 
Putra Kelas VIII SMP Negeri 17 Palembang Tahun 2008 

Oleh : Oktamar Suseno 
Nim : 06043124030

Prodi: Pendidikan Jasmani dan Kesehatan

ABSTRAK
Penelitian yang berjudul tentang Pengaruh Latihan Shuttle Terhadap 

Kecepatan Lari 50 meter Pada Siswa Putra SLTP Negeri 17 Palembang ini bertujuan 

untuk mengetahui apakah ada pengaruh latihan Shuttle terhadap kecepatan lari, 

dikamakan latihan shuttle run adalah bentuk latihan lari bolak balik yang biasa 

digunakan oleh para pelatih atau guru olah raga untuk melatih kecepatan reaksi dan 

kelincahan dalam berlari. Pada Rumusan masalah penelitian ini adalah apakah ada 

pengaruhnya latihan shuttle run terhadap kecepatan lari 50 meter pada siswa laki - 

laki SMP Negeri 17 Palembang Kelas VIII yang berusia antara 12 s/d 15 tahun. 

Sedangkan batasan masalahnya adalah untuk melihat pengaruh latihan shuttle run. 

Dalam penelitian ini yang menjadi populasi adalah siswa laki laki kelas VIII SMP 

Negeri 17 palembang yang beijumlah 70 orang yang diambil secara random sampling 

dengan cara ordinal pairing yaitu 35 orang sebagai kelompok eksperimen dan 35 

orang lagi sebagai kelompok kelas kontrol. Tekhnik pengumpulan data yang 

digunakan adalah tes dan dokumentasi, untuk menganalisa data dalam pembuktian 

hipotesis adalah statistik dengan uji t dengan taraf kepercayaan 5%. Penelitian ini 

dilaksanakan dilapangan SMA 1 palembang, dan dari hasil penelitian 

dilaksanakan selama kurang lebih delapan minggu terdapatlah sebuah keputusan yang 

menjawab hasil penelitian ini yang berisikan bahwa terdapat pengaruh dalam 

penelitian ini. hasil penelitian berikut merupakan salah satu dan banyak penelitian 

yang dihasilkan, maka dan itu didalam olah raga sangat banyak penelitian yang bisa 

di hasilkan kama dari penelitianlah sesuatu dapat terungkap, demi 
jawaban.

Kata kata kunci: Shuttle Run, Kecepatan Lari 50 Meter

yang

mencan suatu
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m&WhmBABI
PENDAHULUAN V

1.1 Latar Belakang Masalah
Dewasa ini perkembangan ilmu pengetahuan dan tekhnologi dalam segala 

bidang perlu dilaksanakan untuk dapat menciptakan suatu masyarakat yang adil 
makmur. Untuk itu perkembangan dalam bidang olah raga adalah merupakan salah 

satu unsur penting dalam menunjang suatu pembangunan bangsa, untuk dapat 
melaksanakan pembangunan diperlukan manusia manusia yang berkualitas sehat 
jasmani dan rohani serta disiplin dan menjunjung sportivitas yang kesemuanya ini 
merupakan suatu komponen didalam olah raga.

Jadi tepatlah kiranya bila olah raga merupakan hal yang sangat diperlukan untuk 

menunjang pembangunan suatu bangsa yang pada gilirannya nanti dapat dijadikan 

kebanggaan suatu bangsa dan mempunyai masyarakat yang sehat jasmani dan rohani. 
Olah raga sekarang ini bukan hanya menjadi kebutuhan dimasyarakat, tapi sebagai 
sarana untuk peningkatan ajang prestasi mengadu ketangkasan seperti contohnya 

banyak kita dengar diadakannya pertandingan pertandingan olah raga khususnya di 
Sum Sel, dan tampa kita sadari malah televisi, koran, majalah, serta banyak lainnya 

yang mempunyai program khusus yang menyediakan tentang perkembangan olah 

raga dan itu juga tampa kita sadari bahwa sudah begitu majunya dan begitu eratnya 

kaitan olah raga dalam kehidupan dimasyarakat, aktivitas aktivitas olah 

kita jumpai disekitar kita seperti salah satunya lari.

Lari merupakan olah raga yang paling umum dimasyarakat, dan yang 

membedakan lan tersebut hanya jarak tempuh yang akan dicapai, namun demikian 

dengan adanya perbedaan jarak tempuh, maka sekalipun sangat kecil terdapat pula 

perbedaan dan pelaksanaannya, didalam olah raga karena perlombaan lari itu 

termasuk dalam cabang atletik.

raga sering
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Menurut Suherman (2001 : 1) atletik adalah aktivitas jasmani yang kompetitif 

dapat diadu berdasarkan gerak dasar manusia yaitu seperti berjalan,

melempar, dan melompat.
Dari kutipan di atas dapat kita pahami arti atletik sesungguhnya di dalam 

kehidupan, dalam perkembangan yang terjadi kegiatan atletik menjadi substansi dari 
cabang olah raga, dan tentu saja penguasaan tekhnik dalam atletik harus di 

perhatikan, banyak para pelatih menggunakan metode yang beragam demi 
pencapaian target yang di tentukan, salah satunya seperti lari 50 meter.

Para pelatih selalu bekerja keras melatih atletnya untuk meningkatkan prestasi 
atletnya dengan cara menimalisir waktu yang dicapai serta kecepatan, dengan 

menggunakan metode yang beragam, sesuai dengan tingkat kemampuan pelatih itu 

sendiri di dalam menentukan prestasi itu tergantung dari kualitas dan kuantitas atlet 
yang digunakan kama prestasi merupakan akumulasi dari kualitas fisik, tekhnik, 
taktik dan kematangan mental atau psikis, sehingga aspek tersebut perlu di persiapkan 

secara menyeluruh. 1
Berdasarkan dari uraian di alias ada banyak metode metode yang biasa dipakai 

untuk melatih di dalam olah raga yaitu di antaranya memakai metode latihan Shuttle 

Run (lari bolak balik), penulis mencoba memadukan metode latihan shuttle run 

dengan kecepatan lari 50 meter untuk putra dengan tujuan bahwa metode ini nantinya 

dapat di gunakan sebagai salah satu metode latihan dalam cabang atletik, khususnya 

lari 50 meter. Penulis mengambil sampel di SMP N 17 Palembang, dengan alasan 

yang melatar belakangi kenapa penulis mengambil sampel di SMP N 17 Palembang, 
yaitu pada kenyataannya banyak prestasi olah raga yang di hasilkan di 
pernah menjuarai kompetisi bola basket, sepak bola, bola volley dan sebagainya, tapi 
penulis tidak melihat adanya prestasi di bidang atletik, dan setelah dicari alasan dan 

masalah yang terjadi, penulis dapat sedikit menguraikan beberapa faktor penyebab

Suherman, A.; Pembelajaran Atletik pendekatan Permainan dan Kompetisi Untuk Siswa SMU.\ 
Depdiknas.; Jakarta. Hal 1

berlari,atau

semua

antaranya
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teijadinya masalah tersebut. Di antaranya jumlah atlet muda yang masih sangat 

minim, masih rendahnya kualitas guru di sekolah yang nantinya akan mendidik dan 

melatih, lalu masih terbatasnya fasilitas olah raga yang dimiliki sekolah yang 

menghambat proses pembelajaran dalam olah raga dan sulitnya mencari bibit unggul 

untuk calon atlet muda yang berkualitas dan kurangnya pembinaan ekstra kulikuler di 

sekolah tersebut, sehingga dari beberapa faktor di atas akan sulit menciptakan atlet 

muda yang berkualitas pada tingkat pelajar khususnya pelajar tingkat SMP. 

Berdasarkan kenyataan itulah peneliti tertarik untuk melakukan penelitian 

pembelajaran dengan judul:

Pengaruh Latihan Shuttle Run Terhadap Kecepatan Lari 50 Meter Pada Siswa 

Putra Kelas Delapan SMP N 17 Palembang Tahun 2008.

1.2 MASALAH PENELITIAN.

a. Pembatasan Lingkup Masalah.

Berdasarkan identifikasi masalah yang telah tertulis, maka peneliti perlu 

memfokuskan pada masalah yang di teliti yaitu :

1. Pengaruh Latihan Lari Shuttle Run.

2. kecepatan Lari 50 Meter.

b. Perumusan Masalah.

Berdasarkan batasan masalah yang telah di tulis di atas, maka peneliti 
merumuskan masalah yang akan di bahas dalam penelitian ini yaitu :

Apakah Ada Pengaruh Latihan Shuttle Run Terhadap Kecepatan Lari 50 Meter.

3



1.3 TUJUAN PENELITIAN.

Dengan diadakannya penelitian ini, diharapkan penelitian ini untuk dapat 

mengetahui apakah ada pengaruh latihan Shuttle Run terhadap kecepatan lari 50 

meter.

1.4 MANFAAT PENELITIAN.
Manfaat penelitian yang penulis paparkan pada hal tersebut di atas bertujuan 

sebagai:
a. Diharapkan penelitian ini dapat dijadikan bahan masukan, guna meningkatkan 

kecepatan lari 50 meter.
b. Sebagai bahan perbandingan untuk guru maupun pelatih, sehingga dapat 

menambah khasanah pengetahuan ilmiah.

c. Diharapkan Bagi almamater penelitian ini sebagai acuan dalam melakukan 

proses belajar mengajar dan melatih.

d. Bagi sekolah sebagai bahan masukan sebagai proses pembinaan prestasi 

dalam cabang olah raga khususnya bagi pelari 50 meter.

i
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