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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “Pengaruh Latihan Naik Turun Tanjakan Terhadap
Kecepatan Jalan Cepat 2 Km Pada Siswa Putra Kelas V SD Negeri 21 Talang Kelapa
Kabupaten Banyuasin”

Tujuan penelitian ini adalah ingin mengetahui pengaruh latihan naik terhadap
kecepatan jalan cepat pada siswa putra kelas V SD Negeri 21 Talang Kelapa
Kabupaien Banyuasin.

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen.
Adapun yang menjadi subjek penelitian adalah kelas V putra yang berjumlah 36 orang
siswa. Dari sampel tersebut dibagi dua kelompok sama jumlahnya dengan
menggunakan teknik random sampling (ordinal pairing), yaitu 18 orang siswa
kelompok eksperimen yang diberi perlakuan berupa latihan naik-turun tanjakan dan
kelompok konirol tidak diveri perlakuan.

Hasil penelitian adalah setelah kelompok eksperimen melakukan latihan lebih-
kurang 8 minggu, maka telah terjadi peningkatan antara hasil pre-test dan hasil post-
test, demikian juga halnya denga uji-hipoiesis yang dilaksanakan menyaiakan bahwa
t.hitung lebih besar dari t.tabel (t.nitung > t.1abel)-

Berdasarkan keterangan tiga data di atas dapat disimpulkan bahwa latihan naik
turun tanjakan berpengaruh secara signifikan terhadap kecepatan jalan cepat pada siswa
putra kelas V SD Negeri 21 Talang Kelapa Kabupaten Banyuasin.

Kata Kunci : Naik turun tanjakan, Kecepatan, Jalan cepat 2 km.



BAB 1
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Jalan cepat merupakan salah satu nomor dari cabang atletik yang memerlukan
stamina dan daya tahan tubuh yang tinggi di samping perlu kecepatan terutama
disaat-saat menjelang garis finish, sebab jalan cepat termasuk dalam nomor lomba
jalan jarak. Memperoleh daya tahan tubuh tentunya dengan latihan aerobik seperti :
jalan atau lari jarak jauh (Jong run), latihan interval (interval training), latihan lari
atau jalan cepat-lambat (fartlek), lari atau jalan di tebing (run hill), lintas alam (cross
country). Diantara latihan-latihan tersebut yang sangat epektif dalam melatih daya
tahan tubuh, kekuatan dan sekaligus melatih kecepatan pejalan cepat adalah latihan
naik tebing dan turun tebing terlebih lagi jika latihan tersebut dilakukan secara
terprogram dan teratur.

Salah satu keefektifan latihan naik tanjakan dan turun tanjakan adalah dapat
dilakukan dimana saja asalkan lintasan yang dilalui dalam latihan ada tanjakan atau
tebing. Berdasarkan pengalaman peneliti ketika memberi materi jalan cepat naik
tanjakan dan turun tanjakan sebagai materi alternatif agar anak tidak bosan belajar di
lingkungan sekolah dan sesekali belajar di luar lingkungan sekolah dan hasilnya
menyenangkan bagi siswa. Ada beberapa siswa kelas V SD Negeri 21 Talang Kelapa
Kabupaten Banyuasin pada saat proses pembelajaran dengan materi jalan cepat
memiliki potensi untuk berkembang, namun masih banyak titik kekurangannya
terutama unsur kecepatan yang masih rendah.

Kenyataan tersebut menurut analisa peneliti bahwa salah satu penyebabnya
adalah penguasaan teknik jalan cepat yang masih sangat rendah di samping unsur
latihan yang dilakukan belum secara rutin dilaksanakan. Berdasarkan hal tersebut
peneliti ingin memberikan materi latihan naik tanjakan dan turun tanjakan selanjutnya
mengadakan penelitian lebih lanjut untuk mengetahui pengaruh latihan tersebut
terhadap kecepatan jalan cepat pada siswa. Kemudian mendiskripikan tulisan in\i '

dengan judul "Pengaruh Latihan Naik Turun Tanjakan T erhadap Kecepatéh Jalan./=

Iy =
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