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ABSTRAK

Skripsi ini berjudul “Pengaruh Latihan Lari Naik Turun Tangga Tribun
terhadap peneingkatan kecepatan lari 100 meter siswa putra kelas VIII SMP Negeri 2
Musilandas Kabupaten Banyuasin”. Adapun permasalahan dalam penelitian ini yaitu,
“Apakah ada Pengaruh Latihan lari naik turun tangga tribun terhadap peningkatan
kecepatan lari 100 meter siswa putra kelas VIII SMP Negeri 2 Musilandas Kabupaten

Banyuasin?”

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan Lari Naik Turun
Tangga tribun terhadap peneingkatan kecepatan lari 100 meter siswa putra kelas VIII
SMP Negeri 2 Musilandas Kabupaten Banyuasin. Jenis penelitian ini eksperimen
sungguhan. Dengan populasi siswa putra kelas VIII SMP Negeri 2 Musilandas
Kabupaten Banyuasin 2010/2011 yang berjumlah 182 siswa. Menggunakan penelitian
sampel yang berjumlah 68 orang siswa putra dibagi 2 kelompok dengan cara ordinal
pairing yaitu 34 orang sebagai kelompok Eksperimen yang diberi perlakuan Latihan
lari naik turun tangga tribun dan 34 orang sebagai kelompok kontrol tanpa diberi
perlakuan.

Instrument yang digunakan adalah Tes Lari 100 meter. Kelompok eksperimen
diberi Latihan lari naik turun tangga tribun selama 8 minggu.Teknik analisa data yang
digunakan adalah uji normalitas, uji homogenitas menggunakan tes Bartlett dan uji t.

Dari perhitungan analisas data didapatkan peningkatan pada kelompok
eksperimen dari 16,79 ke 16,674 atau rata-rata waktu tempuh menjadi lebih cepat
sebesar 0.116 detik. Dari hasil perhitingan uji t beda kelompok eksperimen dan
kontrol diperoleh finng = 4,533 sedangkan tg 95 (¢g) = 1,652. Dengan demikian Maka
terimah hipotesis yang menyatakan ada pengaruh Latihan Lari Naik Turun Tangga
Tribun terhadap peningkatan kecepatan lari 100 meter siswa putra kelas VIII SMP
Negeri 2 Musilandas Kabupaten Banyuasin. .

Kata kunci : Latihan lari naik turun tangga tribun, kecepatan lari 100 meter siswa
putra kelas VIII SMP Negeri 2 Musilandas.
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BAB I
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Atletik merupakan induk dari semua cabang olahraga, karena hampir semua
gerakan yang digunakan dalam cabang olahraga itu tidak lepas dari gerakan-gerakan
yang ada dalam cabang olahraga atletik. Atletik juga merupakan jenis olahraga yang
menjadi dasar bagi kebanyakan jenis olahraga lainnya. Latihan atletik merupakan
sarana yang baik dalam meningkatkan kemampuan tubuh untuk berprestasi secara
umum. Dengan latihan atletik dapat dikembangkan dengan baik serta disempurnakan
peredaran darah dan system syaraf maupun sifat-sifat fisik seperti tenaga, kecepatan,
stamina, kemudahan gerak, kecekatan dan ketangkasan.

Nomor-nomor atletik menurut Jonath et. al, (1987:1) “jalan, lari, lompat dan
lempar”. Lari merupakan aktifitas yang digunakan hampir pada semua cabang
olahraga. Aktivitas lari yang digunakan atau dilakukan secara terprogram dengan
beban kerja tertentu akan menghasilkan daya tahan aerobik atau anaerobik. Daya
tahan aerobik dan anaerobik ini merupakan salah satu unsur yang dibutuhkan untuk
meningkatkan prestasi disetiap cabang olahraga.

Atlet yang menekuni cabang olahraga atletik nomor lari cepat biasanya
memiliki spesifikasi tertentu yang sesuai dengan cabang olahraga yang ditekuninya.
Atlet yang berprestasi pada nomor lari cepat, memiliki daya tahan anaerobik yang
lebih baik dibandingkan daya tahan aerobiknya. Lari 100 meter merupakan lari cepat
yang dilombakan dalam setiap event pekan olahraga baik pekan olahraga pelajar atau
pekan olahraga umum. Namun juga merupakan nomor lari yang dimasukan dalam
dunia pendidikan yaitu sebagai salah satu mata pelajaran Pendidikan Jasmani
disekolah, dari SD, SMP, SMA bahkan sampai pada tingkat Perguruan tinggi.

Departeman Pendidikan Nasional menetapkan kebijaksanaan untuk
memberikan bobot latihan yang lebih besar pada olahraga atletik untuk anak sekolah

menengah. Kita melihat kenyataan, bahwa usia sekolah adalah masa yang paling



banyak melakukan gerak, termasuk i)ermain. Oleh karena itu harus diperhatikan, agar
gerak bermain itu sedapat mungkin diarahkan untuk pembinaan minat dan bakatnya
(Kosasih, 1993: 7)

Untuk meningkatkan prestasi lari 100 meter, diperlukan perhitungan yang
jelas serta analisis gerakan yang kompleks, baik dari pengetahuan, tujuan latihan,
penetapan prosedur latihan. Oleh karena itu, pelatih maupun pembina, tidak boleh
mengajar atau melatih secara asal-asalan, tetapi harus benar-benar menggunakan
pengetahuan tentang faktor penentu dan penunjang pencapaian prestasi lari cepat 100
meter. |

Untuk tercapainya suatu prestasi diperlukan proses yang relatif lama, yaitu
dengan melakukan latihan. Dengan latihan secara teratur, sistematis dan
berkesinambungan, dapat meningkatkan efisiensi kerja sistem kardiorespiratory
endurance (daya tahan paru-paru dan jantung) terhadap kegiatan, dan juga diharapkan
bahwa seseorang yang terlatih dan mempunyai tingkat kesegaran jasmani yang tinggi
dapat bekerja lebih efisien pada semua pekerjaan, dibandinng dengan orang yang
tidak terlatih dan mempunyai tingkat kesegaran jasmani yang rendah.

Di SMP Negeri 2 Musi Landas cabang olahraga atletik merupakan olahraga
yang sering diajarkan pada siswa-siswanya terutama pada nomor lari jarak pendek.
Hal ini disebabkan oleh karena lari sprint sangat digemari oleh para siswa dan tidak
menggunakan alat-alat yang banyak serta mudah dilakukan. Walaupun dalam
kenyataanya lari sprint sangat digemari siswa tapi dalam prestasinya masih sangat
rendah. Ini dapat dilibat dari hasil prestasi yang diperoleh dalam pekan olahraga
pelajar daerah serta dari hasil pengamatan langsung pada saat siswa tersebut
mengikuti materi lari 100 meter. Dari hasil pengamatan menunjukan adanya beberapa
kelemahan antara lain teknik lari siswa yang kurang tepat dan pengetahuan guru yang
masih kurang. Berdasarkan hal diatas perlu dilakukan pembinaan yang lebih terarah
dan lebih baik lagi menggunakan metode yang tepat.

Seperti yang telah dikemukakan di atas, bahwa untuk mencapai prestasi
perlu adanya suatu latihan. Untuk itu perlu dipilih metode yang lebih baik dan dapat



memberikan peningkatan kemampuan lari 100 meter tersebut. Untuk meningkatkan
kecepatan pada lari 100 meter diperiukan kekuatan pada otot tungkai. maka daiam
penelitian ini peneliti tertarik memilih metode lari naik turun tangga tribun. Dengan
bentuk latihan ini diharapkan dapat menguatkan otot tungkai sehingga dapat
meningkatkan kecepatan lari 100 meter. Dengan dilakukan latihan lari naik turun
tangga tribun peneliti akan melihat apakah latihan lari naik turun tangga tribun dapat
meningkatkan kecepatan lari 100 meter siswa putra kelas VIII SMP Negeri 2
Musilandas banyuasin. Objek penelitian ini adalah anak SMP sehingga latihan yang
diberikan adalah latihan kekuatan, kecepatan dan latihan teknik.

Berdasarkan berbagai pertimbangan yang melatar belakangi permasalahan
tersebut, peneliti tertarik untuk meneliti Pengaruh latihan naik turun tangga tribun
terhadap peningkatan kecepatan lari 100 meter pada siswa putra kelas VIII SMP

Negeri 2 Musilandas Kabupaten Banyuasin.

1.2. Batasan Masalah

Dari identifikasi masalah yang telah dikemukakan agar peneliti tidak terlalu
luas maka penelitian dibatasi pada: Pengaruh Latihan Lari Naik Turun Tangga Tribun
terhadap peningkatan kecepatan lari 100 meter pada siswa putra kelas VIII SMP
Negeri 2 Musilandas.

1.3. Rumusan Masalah

Berdasarkan uraian latar belakang yang telah penulis paparkan maka yang
menjadi rumusan masalah dalam penelitian ini adalah:

“Apakah ada pengaruh metode Latihan Naik Turun T angga Tribun

terhadap peningkatan kecepatan lari 100 meter pada siswa putra kelas VIII SMP
Negeri 2 Musilandas?”



1.4. Tujuan Penelitian

Berdasarkan uraian permasalahan diatas, maka tujuan dari penelitian ini
adalah:

1. Untuk mengetahui pengaruh Latihan Lari Naik Turun Tangga Tribun terhadap
peningkatan kecepatan lari 100 meter pada Siswa putra kelas VIII SMP
Negeri 2 Musilandas.

2. Untuk mencari bentuk latihan yang tepat dalam peningkatan kecepatan lari
100 meter.

1.5. Manfaat Penelitian

Dengan dilakukan Penelitian ini diharapkan dapat berguna untuk:

1. Mengetahui sejauh mana pengaruh latihan lari Naik Tangga Tribun terhadap
peningkatan lari 100 meter.

2. Sebagai bahan masukan bagi para pendidik dan pembina olahraga dalam
menentukan rencana pembelajaran atau program latihan.

3. Untuk dapat dijadikan bahan acuan pada penelitian lain yang sejenis atau pun
lanjutan.

4. Bagi peneliti sebagai syarat mendapatkan gelar Sarjana Pendidikan Strata
Satu.
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