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Abstrak

Komponen kondisi fisik sangat diperlukan dalam semua cabang olahraga, salah satu diantaranya
adalah kelincahan dan kecepatan reaksi, sehingga dapat beraktivitas lebih baik. Pelatihan dan program
latihan yang baik dan benar dan sesuai dengan prinsip-prinsip latihan akan membawa peningkatan
kondisi fisik serta prestasinya. Salah satu tujuan pendidikan jasmani disekolah adalah untuk
meningkatkan kebugaran jasmani, peningkatan karakter dan budi pekerti pada peserta didik.

Tujuan pada penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besar peningkatan: (1) Pengaruh
latihan shuttle run terhadap kelincahan dan kecepatan reaksi; (2) Pengaruh latihan squat thrust
terhadap kelincahan dan kecepatan reaksi; (3) Apakah terdapat perbedaan pengaruh peningkatan
kelincahan dan kecepatan reaksi antara latihan shuttle run dan squat thrust .

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif, metode yang digunakan adalah Quasi
Experiment dengan desain penelitian Randomized Control Group Pre-test Post-test Design, setelah
dihitung dengan rumus Slovin jumlah sampel sebanyak 58 anak , untuk menyamakan jumlah
sampel dalam kelompok maka ditambah 2 sampel sehingga dalam penelitian ini sampel
berjumlah 60 anak dan masing-masing kelompok berjumlah 20 sampel. Tehnik penempatan
sampel dengan ordinal pairing , kelompok I 20 anak diberi pelatihan shuttle run, kelompok II
20 anak diberi pelatihan squat thrust, dan kelompok III (kontrol) 20 anak tanpa diberi
perlakuan. Alat tes yang digunakan untuk mengukur kelincahan dengan menggunakan side
step test, dan untuk kecepatan reaksi menggunakan whole body reaction. Metode dalam
analisa ini menggunakan metode statistik kuantitatif deskriptif dan komparatif, sedangkan
proses pengumpulan data dilakukan dengan melakukan pengukuran kelincahan dan kecepatan
reaksi baik pre-test maupun post-test pada masing-masing kelompok. Teknik analisis dalam
penelitian ini menggunakan uji-t.
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Kesimpulan (1) Latihan shuttle run dan dapat berpengaruh
meningkatkan unsur kondisi fisik kelincahan dan kecepatan reaksi. (2) Tidak terdapat
perbedaan bentuk latihan yang signifikan antara kelompok shuttle run dan squat thrust
terhadap kelincahan dan kecepatan reaksi kecuali pada kelompok kontrol.

squat thrust

Kata kunci: Pelatihan, Shuttle Run, Squat Thrust, Kelincahan , Kecepatan Reaksi.

A. Latar Belakang Masalah Sajoto menjelaskan untuk mencapai

Memiliki kondisi yang baik dan
prima adalah dambaan setiap orang.
Dalam dunia pendidikan, memiliki
kondisi yang baik akan membantu
meningkatkan perfoma dan penampilan.
Dengan melihat karakteristik peserta
didik yang heterogen dan majemuk
dalam dunia pendidikan khususnya
dibangku sekolah menengah pertama,
dimana anak mengalami masa transisi
dari masa kanak-kanak ke masa remaja.
Fisiologi anak  pun  mengalami
perkembangan dan perubahan, begitu
pula yang berkaitan dengan kondisi fisik
anak.

Meningkatkan kondisi fisik dan
prestasi adalah tujuan utama dari latihan,
dalam upaya meningkatkan kondisi fisik
peserta didik, unsur-unsur biomotorik
atau kondisi fisik perlu dikembangkan
diantaranya  kecepatan,  kelincahan,
kekuatan,  power, daya tahan,
kelentukan, keseimbangan, koordinasi,
ketepatan , dan reaksi. Kondisi fisik

yang prima akan besar pengaruhnya

terhadap pencapaian suatu prestasi.

prestasi yang optimal tidaklah mudah,
banyak faktor yang mempengaruhi,
diantaranya adalah aspek biologis, aspek
psikologis, aspek lingkungan dan aspek
penunjang, Sajoto (1995:2). Aspek-
aspek tersebut perlu mendapat perhatian
yang seimbang dalam suatu latihan,
karena  keempat  aspek  tersebut
memberikan kontribusi yang besar
dalam pencapaian prestasi maksimal
bagi seseorang.

Kondisi fisik yang prima sangat
berperan penting dalam kegiatan sehari-
hari, sehingga  dapat membantu
pencapaian prestasi anak baik dalam
bidang akademis maupun non akademis.
Melihat aktivitas peserta didik yang
selalu aktif  bergerak dilingkungan
sekolah dan di luar sekolah, penulis
ingin meneliti dan menganalisa sampai
sejauh mana kondisi fisik peserta didik
yang berkaitan dengan kelincahan dan
kecepatan reaksi. Perencanaan yang
sistematis dan berkelanjutan wajib

dilakukan untuk mendapatkan kondisi

fisik yang prima, kemampuan bergerak
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dalam aktivitas sehari—hari . Tidak dapat
dipungkiri persaingan untuk menjadi
yang tebaik dalam setiap aktivitas belajar
atau cabang olahraga dari waktu ke
waktu semakin kompetitif. Dalam
memberikan suatu pelatihan  perlu
memilih dan mencoba dari berbagai
sumber, metode, bentuk dan jenis latihan
hingga diperoleh cara pelatihan yang
efektif dan efisien untuk meningkatkan
kualitas fisik, tehnik, taktik dan mental
peserta didik.

Dalam penelitian ini peneliti tidak
mengkhususkan atau  memfokuskan
pelatihan pada cabang olahraga tertentu,
akan tetapi pada kondisi fisik secara
umum yaitu kelincahan dan kecepatan
reaksi di SMP Negeri 3 Batealit.
memiliki

Kaitannya  dengan

kecepatan dan  kelincahan  untuk
bergerak, shutle run (lari bolak-balik)
merupakan salah satu bentuk latihan
kelincahan, Harsono, (2001: 22).
Ditambahkan Nala (1998: 74) dalam
bukunya yang  berjudul  “Prinsip
Pelatihan Fisik Olahraga” berpendapat
latihan shuttle run atlet dituntut untuk
lari cepat sesuai dengan jarak yang
sudah ditentukan, kemudian berbalik
dengan  cepat  tanpa  kehilangan
keseimbangan begitu seterusnya, squat
thrust dan lari bolak-balik  merupakan

salah satu bentuk latihan kelincahan.

Johnson, Nelson (1986)
mendefinisikan squat thrust merupakan
beberapa bentuk gerakan terdiri dari
yaitu, gerakan dengan tangan di atas
kepala, kemudian jongkok tangan di
lantai menahan berat badan, dan kaki
dilempar ke belakang, serta jongkok lagi.
Latihan ini melibatkan banyak otot
dalam tubuh. Oleh karena itu latihan
squat thrust ini dapat digunakan untuk
daya tahan otot umum (general mascular
endurance test).

Dengan penjelasan dan keterangan
tentang shuttle run dan squat thrust di
atas semakin  menguatkan keinginan
penulis untuk melakukan penelitian,
dalam upaya meningkatkan kelincahan
dan kecepatan reaksi melalui latihan
shuttle run dan squat thrust. Berdasarkan
uraian dan asumsi di atas, maka peneliti
tertarik untuk melakukan penelitian
dengan judul “Pengaruh Pelatihan
Shuttle Run Dan Squat Thrust Terhadap

Kelincahan Dan Kecepatan Reaksi”.

. Metode Penelitian

Seberapa besar peningkatan pelatihan
shuttle run terhadap kelincahan?
Seberapa besar peningkatan pelatihan
squat thrust terhadap kelincahan?
Seberapa besar peningkatan pelatihan
shuttle run terhadap kecepatan reaksi?
Seberapa besar peningkatan pelatihan

squat thrust terhadap kecepatan reaksi?

Dwi Supriyanto| 13.1.01.09.0464P
Fak - Penjaskesrek

simki.unpkediri.ac.id

16l



Artikel Skripsi
Universitas Nusantara PGRI Kediri

. Apakah terdapat perbedaan peningkatan
kelincahan dan kecepatan reaksi antara
kelompok pelatihan shuttle run dengan

squat thrust ?

. Hasil Dan Kesimpulan
a. Hasil

Perlakuan tindakan kelas siklus I
dilaksanakan 06 dan 13 Agustus 2015,
siklus II tanggal 20 dan 27 Agustus
2015 setiap pertemuan terdiri dari masing-
masing 4 jam pelajaran. Pengambilan data
siklus I dilaksanakan pada tanggal 13
Agustus 2015 dan siklus II pada tanggal
27 Agustus 2015.

Tujuan penelitian ini adalah
untuk mendeskripsikan penggunaan media
Video Compact Disk dapat meningkatkan
Kemampuan  Gerakan Senam Lantai
Guling depan siswa Kelas VI SDN 3
KARANGAII

Kecamatan Kedung

Kabupaten Jepara dan penelitian ini

dirancang sebagai penelitian tindakan
kelas yang dilakukan dengan
menggunakan  dua siklus.

Pada tahap perencanaan (planing)
guru mengadakan proses pembelajaran
dengan metode ceramah, tanya jawab
diskusi,  pemberian  tugas, dengan
menggunakan media pembelajaran vidio
compact disk pada materi pelajaran senam
lantai guling depan, siswa mengamati
tayangan vidio compact disck, guru

meminta siswa mempraktekan gerakan

sesuai tayangan dari vidio compact disk,
siswa melakukan gerakan senam lantai
sekali lagi sebagai bentuk evaluasi atau
penilaian, guru menayangkan ulang
pemutaran  vidio  compact  disck
pembelajaran  setelah  melihat  hasil
evaluasi atau pekerjaan siswa.
Pelasksanaan tindakan (Acting),
proses pembelajaran dengan metode
ceramah dengan menggunakan media
pembelajaran dengan vidio compact disk
kemudian tanya jawab dan penugasan
setelah itu siswa mempraktekan gerakan
senam lantai secara bergantian.
Berdasarkan  hasil  observasi,
aktivitas siswa pada siklus penelitian
pada proses pembelajaran Senam Lantai
guling  depan

menunjukan  adanya

peningkatan kemampuan siswa dari
siklus I sampai siklus II.

Pada siklus I, siswa terlihat
cemas dan bingung, karena belum
terbiasa. Media pembelajaran cenderung
belum terfokus terhadap materi tayangan
Pembelajaran dengan video compact disk
dan bermain sendiri sehingga
pembelajaran agak terganggu.. Selain itu,
antusiasme dan motivasi dari siswa belum
nampak, bahkan siswa masih sangat
tergantung pada  instruksi  peneliti.
Terdapat 21 siswa tuntas dan 8 siswa tidak
tuntas.

Pada siklus II, siswa dalam

mengikuti pelajaran sudah ada
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peningkatan namun masih ada beberapa
siswa yang belum sepenuhnya
melaksanakan perintah guru dan belum
fokus pada materi. Pada siklus II
meningkat terdapat 27 siswa tuntas dan
hanya 2 siswa yang tidak tuntas.

Pada tahap refleksi siklus I guru
memberikan penjelasan wulang tentang
materi pelajaran senam guling depan
dengan materi pelajaran yang sama dan
pemutaran ulang vidio compact disk
pembelajaran. Sedangkan pada siklus II,
guru memberikan motivasi kepada siswa
dalam mempelajari materi dan
memberikan bimbingan seperlunya
terhadap siswa dalam mempraktekan
derakan senam lantai.

Peningkatan kemampuan senam
guling depan diperoleh dari peningkatan
skor rata-rata siklus I ke skor rata-rata
siklus II. Peningkatan Peningkatan dari
awal sampai akhir siklus dapat kita lihat

dalam paparan tabel berikut ini.

Siklus | Siklus

No. | Ket. Peningkatan
I I
1 N | 76,58 | 81,82 5,24
2 T 21 27 6

3 P |72,4% | 93,1% 20,7%

Keterangan:
N : Nilai rata-rata
J :Jumlah siswa yang tuntas

P : Prosentase ketuntasan

Peningkatan skor kemampuan
guling depan pada akhir siklus II dapat
diperoleh dari perbedaan skor rerata
Siklus I (76,58) dengan skor kemampuan
guling depan pada akhir siklus II (81,82).
Peningkatan skor rerata kemampuan
guling depan secara keseluruhan (5,24).
Serta dengan melihat ketuntasan dari awal
siklus(72,4% ) sampai siklus 2 (93,1 %)
terlihat adanya peningkatan prosentase
ketuntasan sebesar 20,7 %

Berdasarkan analis data,diperoleh
bahwa proses pembelajaran senam lantai
dengan menggunakan Video compact disk
mengalami peningkatan. Hasil pada siklus
IT mengalami peningkatan lebih baik dari
siklus I. Adanya peningkatan hasil belajar
siswa di pengaruhi oleh adanya
peningkatan kemampuan siswa dalam
mempelajari materi pelajaran.

b. Simpulan

Dengan selesainya penelitian ini,
maka dapat ditarik kesimpulan dan dapat
diketahui dengan pasti bahwa penggunaan
media  pembelajaran dengan  video
compact disk dapat meningkatkan
kemampuan dan keterampilan gerakan
senam lantai guling depan siswa kelas VI
SDN 3 Karangaji Kedung Kabupaten
Jepara selain itu dengan penggunaan
media video compact disk dapat
meningkatkan hasil belajar senam lantai

guling depan siswa kelas VI SDN 3
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Karangaji Kecamatan Kedung Kabupaten

Jepara.
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