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ABSTRAK 

Nandir. Hubungan Antara Berat Badan Dengan Nilai Kecepatan Lari Pada Siswa Putri Kelas VI 

MI. Miftahul Ulum Kebonagung Ujungpangkah Gresik Tahun Pelajaran 2015/2016. Skripsi. 

Universitas Nusantara PGRI (UNP-Kediri). Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan. 

Jurusan/Program Studi Pendidikan Jasmani, Kesehatan dan Rekreasi. 2016.  

 

Kata Kunci : berat badan, kecepatan lari. 

Cabang olahraga atletik merupakan cabang olahraga yang populer dan terdiri dari berbagai nomor, 
baik nomor lapangan maupun nomor lintasan. Lari merupakan salah satu nomor di dalamnya, dan nomor 
tersebut sudah banyak diperlombakan baik itu di tingkat daerah, nasional maupun internasional. Namun 
demikian nomor lari di Indonesia sudah diajarkan di sekolah-sekolah mulai dari tingkat sekolah dasar 
sampai perguruan tinggi. Untuk mencapai prestasi optimal perlu diketahui berbagai unsur, start, gerakan 
sprint, finish. Unsur-unsur tersebut mengisyaratkan bahwa faktor badan mempunyai peran dalam gerakan 
lari. Syarat tersebut dapat dicapai apabila semua pihak yang terlibat benar-benar mempunyai 
profesionalisme di bidangnya. 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mendapatkan informasi empiris tentang hubungan antara 
berat badan ideal dengan  nilai  kecepatan lari serta seberapa besar koefisien determinasinya. 

Metode penelitian yang digunakan yaitu deskriptif analis melalui tes dan pengukuran dan 
penimbangan berat badan dan tinggi badan, sehingga diperoleh 40 siswa yang memenuhi syarat berat 
badan ideal. 

Dari hasil pengolahan data dapat diketahui koefisien korelasi (rxy) sebesar 0,89 dan  harga ini 
tergolong pada signifikansi 0,05 dengan T hitung sebesar 12,032 yang lebih besar dari pada T tabel sebesar 
2,025 dari 40 subyek sampel. Sedangkan koefisien determinasinya sebesar 79 %. 

Dari hasil analisis data secara korelasional di atas telah memberikan jawaban bahwa : ada 
hubungan antara berat badan ideal dengan nilai kecepatan lari. 

Berdasarkan kesimpulan hasil penelitian, yang menunjukkan hasil hubungan yang signifikan. Maka 
dalam hal ini dapat dipertimbangkan oleh para guru ataupun pelatih olahraga dalam menentukan ciri-ciri 
morfologis sesuai dengan tuntutan karakteristik olahraga lari. 
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I. LATAR BELAKANG 

Seperti diketahui dalam kehidupan 

sehari-hari semua makhluk hidup yang ada di 

bumi ini memerlukan gerak, demikian juga 

dengan manusia, kebutuhan akan gerak ini 

sangat penting sekali dalam kelangsungan 

hidupnya. Lebih-lebih untuk menjaga serta 

memulihkan keseimbangan antara jasmnai 

dan rohani yang sehat, maka  kebutuhan akan 

gerak ini harus dipenuhi. Makin maju tingkat 

kemajuan manusia makin  nyata pula 

kebutuhan tersebut, sebab dengan adanya 

pola pekerjaan yang berbeda-beda maka 

kebutuhan akan gerak ini makin cenderung 

berkurang, sehingga berakibat menurunnya 

derajat keseimbangan mekanisme kehidupan 

manusia. 

Laju perkembangan jaman yang pesat, 

kegiatan olahraga mendapat perhatian 

khusus, baik olahraga prestasi. Di lain pihak 

teknologi-teknologi canggih sudah merambah 

ke mana-mana dan menguasai pasaran dunia 

telah menggantikan banyak pekerjaan-

pekerjaan manusia. Pola hidup dengan 

teknologi maju mengakibatkan kebutuhan 

akan gerak manusia semakni berkurang. 

Gejala ini disebabkan tumbuhnya berbagai 

macam penyakit yang serba modern, majunya 

transportasi, komunikasi serta automatisasi di 

berbagai bidang, sehingga efisiensi kerja dan 

tenaga yang digunakan manusia untuk 

memenuhi kebutuhan hidupnya akan 

berkurang aktivitas geraknya. Sekarang orang 

berangkat atau pulang kerja yang jaraknya 

tidak jauh, mereka enggan untuk jalan kaki, 

selalu menggunakan kendaraan bermotor 

dengan dalih untuk menghemat tenaga dan 

waktu bahkan demi gengsi. Dan waktu yang 

seharusnya digunakan untuk istirahat, 

berolahraga atau rekreasi masih digunakan 

untuk mengerjakan tugas-tugas kantor atau 

yang lainnya karena diharapkan hasil yang 

dicapai akan lebih banyak. 

Untuk mengimbangi aktivitas sehari-hari 

manusia yang makin berkurang, olahraga 

mutlak dibutuhkan untuk meningkatkan 

kesegaran jasmani seseorang. 

Orang yang rajin dan teratur melakukan 

aktivitas olahraga diharapkan akan 

memperoleh tingkat kesegaran jasmani yang 

baik. Berbeda dengan orang yang jarang 

melakukan kegiatan-kegiatan cenderung 

memiliki ketahanan fisik yang rendah. Dewasa 

ini banyak orang timbul kebosanan 

melakukannya gerakan sendiri, mereka lupa 

bahwa melakukan gerakan seperti lari dan 

jalan saja sudah merupakan sebagian daripada 

aktivitas olahraga. 

Berkurangnya aktivitas gerak dapat 

menimbulkan berbagai macam problema bagi 
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tubuh dalam bentuk penimbunan dan 

penumpukan lemak maupun gula, maka 

timbul aktivitas-aktivitas dalam bentuk 

olahraga yang bersifat rekreatif maupun 

dalam usaha penjagaan kesegaran jasmani 

dan pencegahan gemuk yang  berlebihan. 

Menurut Sadosa Sumosardjono (1978: 9) 

mengatakan sebagai berikut: 

Akibat kurang gerak maka banyak 
gangguan fatal pada seseorang misalnya: 
1. Penyakit jantung koroner dan 

penyakit kardiovaskuler yang 
menyebabkan kematian. 

2. Obesitas yang  mudah menimbulkan 
banyak penyakit. 

3. Penyakit hipokenetik, yaitu  penyakit 
yang disebabkan karena kurang gerak 
sehingga memudahkan terjadinya 
tekanan darah tinggi, sakit pinggang, 
aterosklerosis atau pembuluh darah 
beku. 
 

Dalam penelitian yang banyak dilakukan, 

meskipun latihan olahraga bukan merupakan 

obat yang dapat menyembuhkan berbagai 

macam penyakit, namun olahraga dapat 

memperbaiki keadaan fisik dan psikologis. 

Selain itu dengan pengaturan gizi dan istirahat 

yang cukup, kualitas hidup akan menjadi lebih 

baik, sebab terlalu banyak berolahraga tanpa 

ditunjang istirahat dan gizi tidak akan 

membawa hasil justru membawa penyebab 

suatu penyakit. 

Akhir-akhir ini olahraga senam kesegaran 

jasmani banyak memasyarakat di instansi-

instansi, kantor-kantor maupun lembaga lain 

baik pemerintah maupun swasta bahkan 

pimpinan mengambil kebijaksanaan memberi 

waktu dan tempat khusus berolahraga. 

Dengan demikian meningkatnya kesegaran 

jasmani seseorang diharapkan dapat 

meningkatkan gairah di dalam mencapai 

produktivitas kerja yang lebih  baik. Latihan-

latihan olahraga yang teratur akan mampu 

membawa kesegaran jasmani secara 

keseluruhan bagi pelakunya, penampilan fisik 

yang  lebih baik dengan kondisi yang sehat, 

berseri, merupakan keuntungan di samping 

otot-otot lebih mampu melakukan 

pekerjaanyang berat tanpa merasa lelah. Hal 

ini dikatakan oleh Hasnan Said (1972: 26) 

bahwa: 

Kesegaran jasmani dapat diartikan 
sebagai kemampuan fungsional 
seseorang menghadapi pekerjaan, orang 
yang fit akan mampu melakukan 
pekerjaan berulang kali tanpa kapasitas 
cadangan untuk membatasi timbulnya 
kelelahan yang berarti dan masih 
memiliki kapasitas cadangan untuk 
mengatasi keseluruhan yang tak terduga. 
 
Latihan fisik tidak dapat  menumbuhkan 

segala  macam penyakit yang diperkirakan 

orang. Akan tetapi sama halnya kebutuhan 

manusia akan oksigen, makanan dan tidur, 

maka juga memerlukan aktivitas fisik untuk 

memelihara proses fisiologi dan mental. 

Aktivitas fisik menjadi bentuk 

pencegahan penyakit yang paling murah, oleh 

karena demikian semua negara menganjurkan 

warganya untuk melakukan aktivitas fisik dan 

menjaga kesehatan. (Sadoso Sumosardjono, 

1987:  27). 
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Sebenarnya ada yang lebih penting 

daripada sekedar mencegah penyakit. 

Aktifitas fisik yang teratur dapat menyebabkan 

perbaikan kesegaran jasmani, yaitu 

kemampuan badan yang berfungsi pada 

efisien yang optimal dalam melakukan tugas 

sehari-hari. Dengan demikian sisa kemampuan 

manusia masih mampu melakukan hal-hal 

yang penting, meskipun dalam keadaan yang 

mendadak masih mampu melakukan rekreasi 

dan lain-lain. Pernyataan tersebut terungkap 

pada penjelasan sebagai berikut: 

Masih banyak keuntungan yang diperoleh 
apabila kita melakukan latihan yang 
teratur antara lain: 
1. Otot menjadi lebih kencang dan 

kekuatan bertambah.. 
2. Lebih tahan terhadap stress, baik fisik 

maupun psikologis. 
3. Mampu mengendalikan emosi. 
4. Tekanan darah tidak mudah naik, tidak 

mudah pusing, gangguan pencernaan 
dan lain-lain 

5. Dapat tidur lebih nyenyak dengan 
pengendoran otot yang lebih 
sempurna. 

6. Merasa segar, percaya diri dan merasa 
gembira. 

7. Lebih kreatif. 
8. Akan mengalami perbaikan dalam hal 

berat badan, penampilan dan postur 
(sikap badan). 

9. Waktu pemulihan setelah sakit menjadi 
lebih singkat. 

10. Akan lebih jarang mengalami cidera, 
baik di persendian maupun otot. 

11. Kapasitas kerja fisik akan bertambah. 
12. Toleransi terhadap glukosa menjadi 

lebih baik. 
13. Resiko untuk mendapatkan serangan 

jantung akan  berkurang terutama bila 
mengikuti aturan makan yang baik, 
tidak merokok, tidak minum alkohol, 

dan lain-lainnya (Sadoso 
Sumosardjono, 1987: 10)  
 

Sedang respon yang diberikan setelah 
aktifitas fisik ternyata tidak hanya pada tubuh 
atau badan saja, tetapi juga menyangkut 
faktor psikologis. Berikut ini beberapa unsur-
unsur psikologis yang dipengaruhi oleh 
jasmani yang lebih segar menurut Sadoso 
Sumosardjono (1987: 13) antara lain: 

 
1. Spontanitas akan lebih berkembang 
2. Merasa lebih bebas 
3. Ketegangan dan stress akan hilang 
4. Merasa lebih percaya diri 
5. Menjadi lebih ramah dan  lain-lain 

 
Banyak keuntungan-keuntungan yang 

dapat dipetik dari hasil melakukan olahraga 

secara teratur. Harapan untuk memiliki 

keseimbangan hidup yang baik, seluruh badan 

terbawa ke kondisi yang prima dapat segera 

terwujud. Olahraga merupakan kebutuhan 

yang tidak dapat dipisah-pisahkan dari 

kehidupan manusia dalam segala bidang. 

Buktinya orang yang menekuni sebagai 

profesi, yaitu sarana untuk mencari uang. 

Pada era pembangunan ini sangat 

dibutuhkan orang yang sangat sehati fisik dan 

mental, maka jalan yang tepat adalah 

memberikan kepada setiap warga negara 

kecerdasan, kekuatan dan daya tahan. Untuk 

itu sistem pendidikan nasional perlu diarahkan 

sehingga olahraga menjadi sebagian aspek 

pendidikan yang berlangsung seumur hidup 

wajib diberikan di sekolah-sekolah. Ini 

memang sesuai dengan hasil penelitian 

UNESCO di banyak negara yang membuktikan 

bahwa: 
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Olahraga merupakan suatu nilai sosial 
yang dapat berkembang dengan non-
sporting acchievement, yang sama 
pentingnya dalam mencerdaskan 
kehidupan bangsa dan kepribadian 
seseorang seperti sukses di sekolah, di 
perguruan tinggi, dan di profesi. (M.F. 
Siregar, 1978: 48) 
 
Negara-negara di dunia termasuk 

Indonesia juga mengaktifkan diri membina 

dan mengembangkan segala aspek yang 

terkait dengan usaha kemajuan dan kejayaan 

prestasi olahraga. Diharapkan hasil pembinaan 

yang dilakukan dapat membentuk atlet yang 

mampu bersaing dan berprestasi di kalangan 

internasional. Tak ketinggalan pada cabang 

olahraga atletik. 

Dalam cabang olahraga atletik, 

penelitian dan uji coba sering dilakukan, 

diantaranya adalah cabang atletik lari 100 

meter. Cabang atletik menurut Soedarto 

(1986: 12) dibagi menjadi dua bagian yaitu: 

1. Nomor-nomor lintasan (Track Event) 

2. Nomor-nomor lapangan (Field Event) 

Dalam pengertian sederhana seorang 

pelari cepat harus sudah memperoleh 

kecepatan tinggi dalam waktu sesingkat 

mungkin, agar berhasil dalam perlombaan. 

Untuk itu perlu ia memiliki start yang baik, 

mampu menambah kecepatan dan 

mempertahankan kecepatan maksimal untuk 

jarak yang tersedia/tersisa. Teknik-teknik 

tersebut diantaranya banyak melibatkan 

tubuh atau berat badan. Jadi kondisi badan 

sangat berperan penting agar mencapai hasil 

yang baik. 

 

 

 

 

II. METODE 

A. Pendekatan Penelitian 

Penelitian ini menggunakan metode 

penelitian kuantitatif karena data 

penelitian berupa angka-angka dan 

analisisnya menggunakan statistik. Untuk 

meneliti lebih lanjut permasalahan dalam 

penelitian ini menggunakan pendekatan 

deskriptif korelasional. Hal ini bertujuan 

untuk memperoleh gambaran mengenai 

ada tidaknya serta seberapa erat 

hubungan antar variabel. 

B. Teknik Penelitian 
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Semua kegiatan yang ingin 

mencapai tujuan tertentu pasti  

mengharapkan hasil yang sebaik-baiknya. 

Dalam proses  pencapaian tujuan perlu 

dituntut suatu cara atau suatu langkah-

langkah yang sebaiknya diambil, sebab 

suatu kegiatan untuk mencapai tujuan 

sesuai dengan harapan, kalau tidak 

menggunakan cara-cara yang cermat dan 

baik, tentu hasilnya kurang memuaskan, 

bahkan dapat menimbulkan suatu 

kegagalan atau penyimpangan dari tujuan 

yang akan dicapai. Dalam ilmu 

pengetahuan cara-cara itu biasanya 

disebut dengan metode. 

Metode merupakan cara yang harus 

ditempuh untuk memudahkan cara 

mencapai suatu tujuan, sedangkan 

penelitian merupakan suatu kegiatan yang 

khusus untuk mencapai kebenaran secara 

ilmiah. Sehingga dalam mengadakan suatu 

penelitian seseorang peneliti dituntut 

untuk mengetahui dan mengerti, serta 

menggunakan metode atau teknik secara 

teliti  maupun sistematis. 

Cara mencari kebenaran yang 

dipandang secara ilmiah melalui metode 

penelitian adalah: 

“Cara untuk melakukan sesuatu.” 

(Sumadi Suryabrata, 1983: 79). 

Suatu metode digolongkan baik 

apabila metode itu sesuai dengan 

kondisi subyek yang diteliti, dan juga 

perlu diperhatikan kemampuan peneliti 

sendiri terhadap pemakai suatu metode 

dengan terpenuhinya faktor mengena 

metode, maka penelitian ilmiah akan 

terhindar dari suatu kesalahan dan dapat 

mencapai hasil yang sebaik-baiknya. 

Dalam penelitian ini digunakan 

metode diskriptif karena penelitian ini 

bertujuan memberikan diskriptif atau 

gambaran obyektif tentang hubungan 

berat badan ideal dengan nilai kecepatan 

lari 100 meter. Disebut analisis karena 

selain memberikan kesimpulan-

kesimpulan yang bersifat inferensial 

dengan menggunakan analisis 

korelasional. 

Pengungkapan data dilakukan 

dengan teknik survey dengan melakukan 

tes dan pengukuran. 

 

III. HASIL DAN KESIMPULAN 

A. Hasil 

1. Diskripsi Data Penelitian 

Dari hasil tes dan pengukuran 

yang dilakukan terhadap subyek 

sampel, diperoleh dua data kasar yaitu 

data berat badan ideal yang 

selanjutnya dilambangkan  dengan  

huruf “X” dan data tes nilai kecepatan 

lari 100 meter yang kemudian 

dilambangkan dengan huruf  “Y”. Dua 

data yang diperoleh dari hasil 

pengukuran dan tes di atas merupakan 
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data kuantitatif artinya data yang 

berupa angka-angka. 

Setelah data yang diperoleh 

ditabulasikan seperti tabel 1, 

selanjutnya data yang ada akan diolah 

dengan menggunakan teknik analisa 

korelasi. Pengolahan ini bertujuan 

untuk mendapatkan nilai koefisien 

korelasi dari dua variabel penelitian ini, 

sehingga dapat memberikan jawaban 

tuntutn penelitian. 

2. Analisa Data 

Kegiatan ini merupakan proses 

pengolahan data yang telah diperoleh, 

sesuai dengan masalah-masalah yang 

diteliti data yang menjadi obyek 

penelitian dicari nilai korelasinya (r) 

antara variabel X (berat badan ideal) 

dan variabel Y (nilai kecepatan lari 100 

meter) 

3. Pengujian Hipotesis 

Hipotesis kerja (Ha) menyatakan 

sebagai  berikut: “Ada hubungan 

antara berat badan ideal dengan nilai 

kecepatan lari 100 meter pada siswa 

putra kelas VI MI. Miftahul Ulum 

Kebonagung Ujungpangkah Gresik 

Tahun Pelajaran 2015/2016. 

Untuk keperluan pengujian 

hipotesis di atas, dapat dirumuskan 

menjadi statistik sebagai berikut: 

Ho = XY = 0 melawan Ha = XY  0 

Tes statistik yang dipakai untuk 

menguji hipotesis di atas adalah t test. 

Hipotesis diterima jika t tabel < t 

hitung. Dengan taraf signifikansi () 5% 

dan dk = N = 2 maka didapat t tabel 

sebesar 2,025 dan dari perhitungan 

statistik didapat harga t hitung sebesar 

12,032 

Kesimpulannya: 

Dari hasil tersebut ternyata nilai t 

hitung > t  tabel. Dengan demikian 

koefisien korelasi sebesar 0,89 adalah 

signifikan pada () = 5%, maka 

hipotesis statistik ditolak dengan 

demikian hipotesis yang diajukan 

diterima. 

 

B. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil pengumpulan 

data dan analisa data serta pengujian 

hipotesis sebagaimana tersebut pada Bab 

IV terdahulu, secara umum penelitian ini 

telah berhasil menjawab semua 

permasalahan yang dikemukakan dalam 

rumusan masalah. 

Akhirnya dapat ditarik kesimpulan 

sebagai berikut: “Ada hubungan yang 

positif antara berat badan dengan nilai 

kecepatan lari pada siswa putri kelas VI 

MI. Miftahul Ulum Kebonagung 

Ujungpangkah Gresik Tahun Pelajaran 

2015/2016” 
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