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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “Pengaruh Latihan Interval Training Terhadap Peningkatan
Kecepatan Lari 400 meter pada siswa Putra Kelas X SMA Negeri 1Inderalaya Selatan”.
Permasalahan yang diangkat Apakah ada pengaruh Latihan Interval Training terhadap
Peningkatan Kecepatan Lari 400 meter pada siswa putra kelas X SMA Negeri 1Inderalaya
Selatan?. Tujuan dari penelitian ini adalah Untuk mengetahui seberapa besar pengaruh
latihan Interval Training terhadap peningkatan kecepatan lari 400 meter dan untuk
menyusun program latihan secara menarik dan menyenangkan. Dalam penelitian ini yang
menjadi populasi adalah putra kelas X SMA Negeri 1 Inderalaya Selatan jumlah sampel
penelitian ini 50 siswa putra dengan menggunakan teknik random sampling dengan teknik
ordinal pairing. Dibagi menjadi 2 kelompok, 25 siswa sebagai kelas eksperimen dan 25
siswa sebagai kelas kontrol. Sebagai kelas eksperimen yang diberi perlakuan latihan Interval
Training dan kelas kontrol yang tidak diberikan perlakuan. Teknik pengumpulan data
menggunakan teknik tes awal dan tes akhir. Statistik yang digunakan untuk menganalisa data
dalam penelitian hipotesis dengan statistik uji t, maka didapat hasil yang menunujukkan
thiung = 4,29 > tabe = 2,072, Dengan demikian tolak hipotesis yang menyatakan tidak ada
pengaruh latihan Interval Training terhadap peningkatan kecepatan lari 400 meter pada siswa
putra kelas X SMA Negeri 1 Inderalaya Selatan. Dan Terima Ha yang menyatakan ada
pengaruh yang signifikan antara latihan Interval Training terhadap peningkatan kecepatan
lari 400 meter pada siswa putra kelas X SMA Negeri 1 Inderalaya Selatan.

Kata kunci : Latihan Interval Training, Lari 400 meter, Peningkatan Kecepatan



BAB 1

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Olahraga merupakan bagian integral dari pendidikan yang dapat memberikan

sumbangan berharga bagi pertumbuhan dan perkembangan manusia,dan olahraga =

juga berperan dalam peningkatan kesehatan badan, pembinaan mental maupun watak
bertambah lama bertambah memegang peranan penting. Dengan olahraga keharuman
nama bangsa dapat ditingkatkan. Semua negara mencoba meningkatkan prestasi

olahraga untuk dapat berbicara dalam pertandingan — pertandingan olahraga.

Salah satu cara pemerintah dalam mencari bakat-bakat olahraga yaitu melalui
pendidikan jasmani baik di tingkat sekofah maupun di perguruan tinggi. Dengan
pendidikan jasmani diharapkan terjadi proses perpaduan yang harmonis dan
manusiawi. Seperti fisik, intelektual, emosi, dan etika. karena pendidikan jasmani
merupakan bagian dari pendidikan pada umumnya, yang mengarah pada
pembangunan manusia seutuhnya, yaitu adanya keserasian, keselarasan, dan

keseimbangan lahir dan batin.

Program pendidikan jasmani pilihan atau ekstra kurikuler yang diberikan
diluar jam belajar mempunyai tujuan untuk memberikan kesempatan pada siswa

untuk mengembangkan bakat yang mereka punya pada suatu cabang olahraga. Salah
satunya adalah cabang olahraga atletik.

Atletik (Athletics) adalah sekumpulan olahraga yang meliputi lari, jalan,
lempar dan lompat, yang telah menjadi aktivitas olahraga tertua dalam peradaban
manusia. Olahraga atletik sering dianggap “induk” dari olahraga. Sebab, atletik



terdiri dari unsur-unsur gerak utama yang mendasari olahraga, yaitu lari, jalan,

lompta dan lempar (Winendra Adi, dkk. 2008: 4)

Atletik merupakan salah satu cabang olahraga terpopuler. Ruang lingkup
atletik meliputi lari, lompat, dan lempar. Kompetisi atletik dimulai lebih dari 2000
tahun yang lalu di Yunani. Orang-orang memulai olimpiade pada tahun 776 sebelum
Masehi. Pertandingan yang menggabungkan patriotisme, agama dan atletik diadakan
setiap 4 tahun sekali. Lomba atletik yang pertama konon hanya lomba lari 200M
dekat kota kecil olimpiade, tetapi pertandingan ini menjadi luas ruang lingkupnya
dan menjadi pertunjukan kebanggaan nasional. Sprint sebagai salah satu kategori
cabang yang mencakup semua jarak hingga 400 meter, dimana lari 400 meter
diklasifikasikan sebagai sprint panjang (Gerry A. Car). Dari hasil penelitian SMA
Negeri 1 Inderalaya Selatan untuk bidang akademik, seni dan olahraga banyak siswa
—siswi yang berprestasi. Namun di bidang olahraga prestasi- prestasi yang dicapai
hanya untuk cabang olahraga permainan saja. Untuk atletik sangat sedikit sekali
prestasi olahraga yang disumbangkan seperti lari jarak pendek. Dari hasil
pengamatan di SMA N 1 Inderalaya selatan sarana dan prasarana untuk pelajaran
pendidikan jasmani dan kesehatan cukup memadai, dan untuk nomor lari sendiri di
SMA ini memiliki lapangan yang cukup untuk digunakan. Meskipun sarana tersebut
memadai catatan waktu untuk lari nomor 400 meter masih kurang, sehingga tidak

dapat menyumbangkan prestasi di cabang olahraga atletik salah satunya nomor lari
400 meter.

Menurut peneliti hal ini dikarenakan intesitas latihan untuk lari dilakukan
hanya 1 kali dan hampir tidak sama sekali. Kurangnya intensitas latihan inilah yang
menghambat peningkatan hasil lari siswa. Gerakan kaki, tangan yang salah dan

seringnya mengurangi kecepatan atau tidak dapat mempertahankan kecepatan juga

menghambat kecepatan lari. Dari hasil pengamatan ternyata tidak dapat

mempertahankan kecepatan, untuk dapat mempertahankan kecepatan memerlukan



latihan yang mengarah pada mempertahankan kecepatan ( sprinting speed ). Contoh
latihan tersebut adalah Interval training. Latihan ini dipilih karena latihan ini
mengarah pada latihan kecepatan dan daya tahan mengingat lari 400 meter tergolong

dalam sprint panjang (Gerry A. Carr)

Oleh karena itu peneliti mencari solusi untuk memecahkan tersebut dengan
cara menghubungkan kemampuan dasar fisik siswa terhadap cabang olahraga atletik,

khususnya pada nomor lari 400 meter.

Dari latar belakang masalah yang telah diuraikan, maka peneliti ingin
mengetahui seberapa besar hasil peningkatan kecepatan lari 400 meter siswa putra

SMA N 1 Inderalaya Selatan setelah melakukan latihan interval training

1.2 Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang diatas, maka peneliti mengidentifikasi masalah

sebagai berikut :

“Apakah Latihan Interval (Interval Training ) dapat meningkatkan kecepatan

pada lari 400 meter”

1.3 Batasan Masalah

Dari berbagai macam permasalahan, tidak semuanya dijadikan masalah
penelitiankarena keterbatasan waktu, tenaga, biaya dan kemampuan yang ada pada
peneliti. Oleh karena itu hanya dibatasi pada permasalahan Seberapa besarkah
pengaruh latihan interval ( Interval Training ) terhadap peningkatan kecepatan lari

400 meter pada siswa putra kelas X SMA Negeri 1 Inderalaya Selatan.



1.4 Rumusan Masalah
‘ Berdasarkan uraian diatas, maka masalah yang akan diteliti dapat dirumuskan
dalam bentuk rumusan seperti berikut : -
Apakah ada pengaruh Latihan Interval ( Interval Training ) terhadap
peningkatan kecepatan lari 400 meter pada siswa putra kelas X SMA Negeri 1

Inderalaya Selatan ?

1.5 Tujuan Penelitian
Tujuan yang ingin dicapai melalui penelitian ini adalah untuk mengetahui
pengaruh hasi} lari 400 meter siswa yang mengikuti latihan interval (interval

training).

1.6 Manfaat Penelitian
Manfaat peneltian yang diperoleh yaitu dapat berguna :

1. Untuk dijadikan bahan acuan peneliti lain apabila melakukan peneltian

sejenis.

2. Sebagai bahan masukan Pembina olahraga, dan pelatih olahraga sebagai

dasar dari proses penentuan program belajar dan melatih.

3. Untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan Inetrval (Interval

Training) terhadap peningkatan kecepatan lari 400 meter pada siswa putra
kelas X SMA Negeri 1 Inderalaya Selatan.
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