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PENGARUH LATIHAN METODE HOLLOW SPRINTS TERHADAP
HASIL LARI 100 METER PADA SISWA SMA NEGERI 1 BANYUASIN 1
Oleh:

Apita Mareli
NIM.06061181419001
Pembimbing : (1) Dr. Sukirno

(2) Dra. Marsiyem, M.Kes
Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan
ABSTRAK

Penclitian ini yang bertujuan untuk mengetahui pengaruh metode latihan hollow
sprints terhadap hasil lari 100 meter. Penelitian ini merupakan penelitian Quasi
eksperimen. Sampel penelitian sebanyak 60 orang yang dibagi menjadi 2 kelompok
dengan cara ordinal pairing. Metode pengumpulan data yang digunakan adalah tes
pada setiap kelompok, tes dilakukan diawal sebelum diberikan perlakuan dan akhir
setelah diberikan perlakuan. Perlakuan di kelompok eksperimen berupa latihan
hollow sprints, selama 6 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu. Setelah
data dianalisis dengan menggunakan uji “T", Hasil menunjukkan bahwa
perhitungan tusa dk= (30-1) = 29 dengan taraf kepercayaan 95% = 1,405, Harga
thitung = 11,60 dan dikonsultasikan dengan toss = 1,405 ternyata tiwg lebih besar dari
nilai t pada tabel distribusi bahwa 11,60 >1.405 Temuan hasil penelitian ada
pengaruh latihan hollow sprints terhadap hasil lari 100 meter. Implikasi dalam
penelitian ini adalah latihan metode hollow sprints dapat digunakan untuk lari 100
meter.

Kata kunci : Latihan hollow sprints, lari 100 meter

Pembimbing 1 Pembimbing 2
Dr. Sukimo Dra. Marsiyem, M kes

N\

NIP 195598101983031005

NIP 195312121982032001
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BAB |
PENDAHULUAN

1.1  Latar Belakang

Atletik berasal dari kata “athlon” yang berarti berlomba, atletik merupakan
kegiatan jasmani yang terdiri dari gerakan-gerakan yang dinamis dan harmonis,
yaitu jalan, lari, lompat dan lempar (Sukirno: 2015.15). Atletik merupakan
aktivitas jasmani yang terdiri dari gerakan-gerakan dasar yang dinamis dan
harmonis, yaitu mengemukakan kaki untuk melangka, kemudian berjalan, lari
terdiri dari lari jarak pendek, menengah dan jarak jauh, lompat terdiri dari lompat
jauh, lompat jangkit, lompat gala, lompat tinggi, dan lempar terdiri dari lempar
cakram, lempar lembing, lontar martil, tolak peluru. Atletik adalah aktivitas fisik
atau latihan fisik yang berisi gerakan alami atau alami seperti jalan, berlari,
melompat, dan melempar (Rumini,2004:5 dalam Hartati, Silvi Aryanti, dan Pajar
Al Qodar:2017). Menurut Eddy Purnomo (2011:3). atletik merupakan olah raga
yang pertamakali ada di dunia. Lari jarak pendek adalah lari yang menempuh
jarak antara 100 m sampai dengan jarak 400 m (Munasifah,2008:04). Atletik
merupakan ibu dari semua cabang olahraga (mother of sport) Istilah lain atletik
juga disebut “track and field” yang artinya lintasan dan lapangan. Nomor-nomor
yang ada dalam cabang olahraga atletik, seperti: lari, jalan, lompat, dan lempar.
Nomor lari yang diperlombakan terdiri dari lari jarak pendek, lari jarak menengah,
dan lari jarak jauh dan marathon. Adapun nomor lompat terdiri dari loncat galah,
loncat tinggi, lompat jauh dan lompat jangkit. Sementara itu dinomor lempar
mencakup tolak peluru, lempar lembing, lempar cakram dan lontar martil (Siregar,
M. Arif Gunawan, 2017:1). Adapun nomor-nomor yang diperlombakan pada
cabang atletik adalah, lari, lompat, lempar yang dimana kesemua nomor itu sangat
populer dan menarik perhatian masyarakat seperti pada nomor lari cepat atau lari
sprint yang berlari dengan kecepatan penuh dengan menempuh jarak 100 meter.

Seseorang yang memiliki kecepatan, maka ia akan dapat menunjukan atau
melakukan kemampuan yang tinggi secara konsisten dalam kinerja fisiknya, ia

akan memiliki daya tahan umum yang tinggi, termasuk daya tahan otot, bentuk
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tubuh dan secara otomatis ia akan memiliki kemampuan gerak lebih baik dan
efisien dibandingkan orang yang tidak bugar. Sehingga ia mampu untuk
menyelesaikan pekerjaan atau tugas-tugas yang dibebankannya. Sesuai dengan
kompetensi dasar kebugaran jasmani dalam kurikulum pendidikan jasmani,
olahraga dan kesehatan di SMA/MA/SMK, siswa diharapkan dapat melakukan
pengukuran derajat kualitas komponen kebugaran jasmani terkait kesehatan dan
keterampilan menggunakan instrumen terstandar. Kelancaran dan efektivitas
pembelajaran antara lain didukung oleh kehadiran alat bantu/media/sumber
belajar yang tersedia. Ketersediaan alat bantu/media/sumber belajar
memungkinkan siswa dapat belajar lebih baik, lebih intensif, dan lebih banyak
potensi yang dapat dikembangkan. Oleh karena itu, alat bantu/media/sumber
belajar perlu dihadirkan dengan tepat ( Hartati, Destriana, dan selvi
Aryanti,2016). Hasil observasi tentang Prestasi lari cepat atau lari 100 meter
sampai sekarang di Kabupaten Banyuasin khususnya di Kecamatan Banyuasin 1
belum ada yang memberi kontribusi yang signifikan, selaras dengan pembelajaran
dan pembinaan lari 100 meter di SMA sebagai tolak ukur munculnya atlet lari 100
meter. Dimana dari hasil Pengamatan dan observasi penulis pada siswa SMA
Negeri 1 Banyuasin 1 pada saat kegiatan pembelajaran atletik pada nomor lari 100
meter dengan kecepatan lari yang hasil kecepatan yang belum baik, dari beberapa
siswa ada kecepatan larinya kurang, serta tekniknya kurang baik, Sehingga hasil
kecepatan lari tidak maksimal.

Melihat kondisi yang sudah dilakukan sebelumnya, maka peneliti
meberikan solusi untuk meneliti tentang kecepatan lari yang ada pada siswa di
SMA Negeri 1 Banyuasin 1. Penulis juga ingin meneliti metode latihan yang akan
diberikan pada siswa untuk meningkatkan taraf kecepatan berlari. Menurut
Sukirno dan Waluyo (2012:103) tujuan latihan adalah untuk meningkatkan
kemampuan fungsional (faal tubuh) dari seluruh sistem metabolisme tubuh.
Menurut suyono (2001:22 dalam | kayan Agus Widia Ambara 2011) menyatakan
bahwa, tujuan utama lari cepat (sprints) adalah untuk memaksimalkan kecepatan
horizontal, yang dihasilkan dari dorongan badan kedepan, kecepatan lari

ditentukan oleh panjang langkah dan frekuensi langkah (jumlah langkah persatuan
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waktu. Banyak cara yang dilakukan untuk meningkatkan kecepatan berlari pada
siswa, latihan metode Hollow sprints adalah salah satu solusi terbaik dalam
pembelajaran penjasorkes. Latihan Metode hollow sprints terdiri dari 2 sprints
yang diselingi dengan suatu periode kosong (hollow). Fase kosong ini bias berupa
jogging atau jalan. Jarak yang digunakan bervariasi tetapi tidak lebih dari 200
meter (Apta Mylsidayu dan Febi Kurniawan 2015.122) Hollow Sprints adalah suatu
bentuk pelatihan yang terdiri dari dua kali periode lari cepat yang diselengi periode
jogging atau jalan (fox, Bowers, dan foss,1993 dalam | Kayan Agus Widia Ambara
2011).

Berdasarkan uraian di atas, maka penulis memandang penting untuk
melakukan suatu model pembelajaran dengan metode latihan hollow sprints untuk
meningkatkan hasil lari 100 meter pada siswa sesuai dengan kompetensi dasar
kurikulum saat ini, yaitu Kurikulum 2013 yang merupakan kurikulum berbasis
kompetensi dan dikembalikan menjadi KTSP 2006 (lagi). Penulis tertarik unuk
melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh Latihan Metode Hollow sprints
terhadap hasil lari 100 meter pada Siswa Putra di SMA Negeri 1 Banyuasin 1.

1.2 Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah di atas, dapat diidentifikasi

permasalahan sebagai berikut:

1.2.1 Belum menguasai teknik lari 100 meter untuk meningkatkan kecepatan
siswa putra SMA Negeri 1 Banyuasin 1.

1.2.2 kecepatan siswa putra SMA Negeri 1 Banyuasin 1 dalam melakukan lari
100 meter masih lambat.

1.2.3 Latihan Hollow sprints adalah salah satu usaha untuk melatih dan
meningkatkan kecepatan siswa putra di SMA Negeri 1 Banyuasin 1.
Penulis juga ingin mengetahui “apakah ada Pengaruh Latihan Metode

Hollow Sprints Terhadap Peningkatan Kecepatan Hasil Lari 100 meter pada

Siswa Putra di SMA Negeri 1Banyuasin 1?”
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1.3  Batasan Masalah

Meskipun banyak permasalahan yang berkaitan dengan pembelajaran
pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan, namun dalam penelitian ini hanya
membatasi pada kompetensi dasar kecepatan pada pelajar SMA Negeri 1
Banyuasin 1 untuk melihat adakah Pengaruh Latihan Metode Hollow Sprints
terhadap hasil lari 100 meter.

1.4 Rumusan Masalah

Untuk memperjelas masalah yang diteliti, maka masalah tersebut
dirumuskan sebagai berikut: 1. Apakah latihan metode Hollow sprints bisa
berpengaruh terhadap peningkatan kecepatan hasil lari 100 meter pada siswa di
SMA Negeri 1 Banyuasin 1?

1.5  Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian yang ingin dicapai penulis dalam penelitian ini adalah
untuk membuktikan pengaruh terhadap tingkat kecepatan peserta didik melalui
latihan metode Hollow sprints dalam pembelajaran penjasorkes pada siswa di
SMA Negeri 1 Banyuasin 1.

1.6 Manfaat Penelitian
Setiap hasil penelitian diharapkan bisa memberikan manfaat bagi

pengembangan ilmu yang dijadikan obyek penelitian. Adapun manfaat yang

diberikan penulis dari penelitian ini adalah:

1.6.1 Memberi masukan bagi SMA Negeri 1 Banyuasin 1, sebagai bahan
informasi yang dapat dijadikan sebagai pedoman dalam meningkatkan
mutu belajar mengajar penjasorkes di sekolah.

1.6.2 Sebagai tambahan pengetahuan bagi Guru Penjasorkes mengenai bentuk
pembelajaran kecepatan lari 100 meter melalui latihan metode Hollow
Sprints yang bisa dilakukan di lingkungan sekolah.

1.6.3 Sebagai salah satu pembelajaran bagi siswa untuk meningkatkan

kemampuan kecepatan lari 100 meter.



& Universitas Sriwijaya

Bagi penulis dapat menjadi sebagai sarana mengaplikasikan kajian ilmu
peningkatan kecepatan lari 100 meter yang dipelajari saat bangku perkuliahan.
Sehingga dapat dikenalkan dan diajarkan dengan berbagai bentuk model

pembelajaran, salah satunya metode latihan Hollow Sprints.
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