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ABSTRAK

Penelitian ini dilatar belakangi hasil pengamatan dan pengalaman peneliti bahwa
pembelajaran Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekresi masih banyak dilakukan pendidikan di luar
kelas. Akibatnya peserta didik merasa lelah dan minat untuk menyerap materi yang disampaikan
kurang bisa diserap, yang mengakibatkan hasil pelajaran Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi
kurang maksimal.Permasalahan penelitian ini adalah (1) Bagaimana cara mengajarkan tehnik dasar
lari 100 meter menggunakan media pembelajaran audio visual pada siswa SD. (2) Bagaimana respon
peserta didik dalam pengajaran teknik dasarlari 100 meter menggunakan media pembelajaran audio
visual pada siswa kelas 111 SD Negeri Jalmak 1 Pamekasan.

Pendekatan penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah dengan menggunakan
pendekatan kualitatif. Pendekatan kualitatif merupakan pendekatan yang mengungkap situasi sosial.
Penelitian ini menggunakan Instrumen berupa RPP, Lembar observasi aktifitas siswa, wawancara dan
dokumentasi,angket ini dilakukan peneliti untuk memperoleh data yang akurat dari sobyek yang
diteliti. Kesimpulan penelitian ini adalah (1) Tampilan kreatif video dalam pembelajaran tehnik dasar
lari 100 meter menggunakan media pembelajaran audio visual pada siswa kelas 111 SD Negeri Jalmak
1 Pamekasan menunjukkan kesenangan peserta didik dan menimbulkan minat dalam proses belajar
mengajar. (2) Pengajaran Teknik Lari 100 meter Menggunakan Media Pembelajaran Audio Visual
pada Siswa Kelas III SD Negeri Jalmak 1 Pamekasan” menunjukkan respon, minat serta ketertarikan
yang sangat baik.

Berdasarkan kesimpulan hasil penelitian ini, tujuan utamanya yaitu (1) Bagaimana cara
mengajarkan tehnik dasar lari 100 meter menggunakan media pembelajaran audio visual pada siswa
kelas 111 SD Negeri Jalmak 1 Pamekasan. (2) Bagaimana respon peserta didik dalam pengajaran teknik
dasar lari 100 meter menggunakan media pembelajaran audio visual pada siswa kelas 111 SD Negeri
Jalmak 1 Pamekasan.

Kata Kunci : Teknik dasar lari, lari, media, audio visual.
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. LATAR BELAKANG

Atletik  merupakan salah  satu
cabang olahraga yang tertua, yang telah
dilakukan oleh manusia. Atletik merupakan
dasar bagi cabang olahraga yang lainya, olah
karana itu tidaklah berlebihan sejarah
mengemukakan  bahwa atletik adalah Ibu
dari semua cabang olahraga. Atletik sendiri
merupakan cabang olahraga yang
mempunyai peran penting untuk menunjang
perkembangan gerakan anak kearah gerakan
atletik.  Atletik merupakan  pembentukan
gerak dasar Kkhususnya pembentukan gerak
dasar atletik adalah suatu dorongan dalam
usaha mengalihkan bentuk-bentuk gerakan
yang telah dimiliki anak sebelum memasuki
sekolah  menjadi  bentuk-bentuk  gerakan
dasar yang mengarah pada atletik”.
Kemampuan gerak dasar anak dapat
ditingkatkan melalui berlatih atletik. Oleh
karena  itu, cabang olahraga atletik
merupakan salah satu cabang olahraga yang
wajib  diajarkan disekolah-sekolah karena
gerakan-gerakan dalam atletik sangat erat
dengan aktivitas sehari-hari, misalnya: jalan,
lari, lompat, dan lempar.

Nomor-nomor yang sering
dilombakan dalam olahraga atletik terdiri
dari jalan, lari, lompat dan lempar. Dari
nomor-nomor tersebut, masing-masing
didalamnya terdapat beberapa nomor yang
telah ditentukan berdasarkan peraturan yang
berlaku. Untuk nomor lari terdiri atas: lari

jarak pendek, menengahjauh serta lari

gawang, sambung, cross country. Nomor
lompat meliputi: lompat jauh, lompat tinggi,
lompat jangkit dan lompat tinggi galah.
Nomor lempar meliputi lempar cakram,
lempar lembing, tolak pluru dan lontar
martil. Diantara nomor yang dilombakan
yang sangat bergensi adalah nomor lari
sprint.

Sprint 50 meter merupakan salah
satu  nomor bergengsi dalam  cabang
olahraga baik nasional maupun
internasional.  Sprint 50 meter merupakan
gerakan  lari  yang dilakukan  dengan
kecepatan penuh dari garis start sampai
garis  finish dengan waktu secepat-
cepatanya. Artinya  seseorang harus
melakukan lari  secepat-cepatnya dengan
mengerahkan  seluruh  kekuatanya — mulai
awal sampai dengan melewati garis akhir.

Agar atlit dapat berprestasi harus
memenuhi  beberapa faktor baik faktor
endoren maupun eksteren. Faktor endoren
yang meliputi  kesehatan, genetik, fisik,
mental yang baik. Bentuk tubuh yang selaras
dengan cabang olahrag yang diikuti , kondisi
fisik vyang baik, aspek kejiwaan dan
kepribadian ~yang balkk dan adanya
kematangan juara yang mantap. Faktor
eksteren yang meliputi pelatih, keuangan,
partisipasi  pemerintah, lingkungan, sarana
dan prasarana serta sistem kompetisi yang
baik. Dari beberapa faktor diatas faktor yang
paling dominan untuk berprestasi adalah

genetik dan fisik. Faktor gen merupakan
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faktor bawaan sejak lahir bahwasannya
didalam tubuh atlet sudah terdapat otot putih
atau otot cepat. Dengan sedikit latihan saja
sudah terlinat prestasi yang baik. Faktor
fisik  merupakan  faktor yang  harus
dikembangkan atau dilatih untuk berprestasi.

Latihan merupakan suatu proses
yang dilakukan  secara  berulang-ulang
dengan meningkatkan beban latihan secara
bertahap yang dilakukan secara teratur dan
terprogram untuk mencapai prestasi yang
setinggi-tingginya. Ada  berbagai macam
bentuk dan metode latihan yang dapat
dilakukan untuk mengembangkan kecepatan
lari 100 meter. Metode untuk meningkatkan
kecepatan lari 100 meter diantaranya adalah
acceleration sprint, hollow sprint dan
repetition sprint. Latihan acceleration sprint
dan repetition sprint merupakan bentuk
latihan yang menekankan pada pengulangan
gerak, latihan ini sangat baik untuk lari 50
meter.  Acceleration sprint  merupakan
merupakan bentuk latihan yang
pelaksanaannya dimulai dari pelan, semakin
cepat, dan berlari secepatnya. Repetition
sprint merupakan program latihan yang
dilakukan dengan intensitas atau kecepatan
penuh. Dari kedua latihan tersebut memiliki
berbeda,
memungkinkan  memiliki  pengaruh  yang

karakteristik ~ yang sehingga

berbeda pula dalam meningkatkan
kemampuan lari 50 meter. Disamping itu
juga kemampuan lari seseorang tidak hanya

dipengaruni metode latihan dan program

latihan yang diterapkan dalam latihan, tetapi
faktor interen atau kemampuan fisik yang
dimiliki siswa sangat berpengaruh dalam
pencapaian prestasi. Faktor fisik merupakan
faktor penentu prestasi, terdiri dari beberapa
komponen dasar , yaitu kekuatan (strength),
dayatahan(endurance), daya ledak otot
(muscular power), kecepatan ( speed),
(flekxibility),

keseimbangan  (balance), dan

kelentukan kelincahan
(agility),
koordinasi  (coordination). Dari beberapa
faktor diatas faktor kecepatan, daya ledak
otot (power) dan acceleration merupakan
faktor penentu dalam lari 100 meter. Semua
itu perlu dilatih agar mencapai prestasi
maksimal.

Selain  fisik yang bagus untuk
dapat berprestasi haruslah ditunjang dengan
faktor yang lain. Salah satu faktor yang
menunjang prestasi adalah faktor anatomi
tubuh yang meliputi struktur dan postur
tubuh vyaitu: 1) ukuran tinggi dan panjang
tungkai. 2) ukuran besar, dan berat badan. 3)
somatotype (bentuk tubuh). Postur tubuh
sangat  berpengaruh  terhadap  olahraga,
terutama yang dimaksudkan untuk  meraih
prestasi yang tinggi (olahraga prestasi).
Dengan postur tubuh yang tinggi dan
tungkai yang panjang akan  sangat
menguntungkan bagi seorang pelari, dengan
tungkai yang panjang maka langkah kaki
juga semakin panjang sehingga sangat
menguntungkan bila  dibandingkan dengan

pelari yang tungkainya pendek. Misal
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seorang pelari yang tungkainya panjang dari
start sampai finish membutunkan 60-65
langkah  kaki
tungkainya pendek pastinya membutuhkan
lebih dari 65 langkah bahkan lebih. Namun

sedangkan  pelari  yang

apakah benar seorang atlet lari yang
memiliki pajang tungkai yang bagus akan
mampu berprestasi atau berlari lebih cepat
bila dibandingkan dengan pelari yang
memiliki panjang tungkai pendek.
Nampaknya hal tersebut perlu dikaji lagi,
karena kemampuan lari seseorang tidak
hanya dipengaruni oleh faktor panjang
tungkai saja, tetapi masih banyak faktor lain
yang mempengaruhi  seperti  penguasaan
teknik, kelentukan, kekuatan, dayatahan,
kecepatan serta faktor yang lainnya.

Ditinjau dari pelaksanaan kegiatan
ekstrakurikuler telah berjalan dengan baik,
namun dari kegiatan yang dilaksanakan
Khususnya dalam melakukan lari 50 meter
para siswa SD Negeri Jalmak 1 Pamekasan
belum  menunjukkan  kemampuan  yang
optimal, sehingga prestasi para siswa masih
belum maxsimal. Masih rendahnya
kecepatan lari tersebut perlu ditelusuri
faktor-faktor

penguasaan teknik, kemampuan fisik yang

penyebabnya, apakah

tidak mendukung ataukah metode latihan
yang kurang tepat. Kondisi yang demikian
seorang guru atau pelatih harus mampu
mengevaluasi dari berbagai faktor baik dari
pihak guru (pelatin) sendiri ataukah dari

pihak siswa. Menguasai suatu keterampilan

olahraga  terutama  kemampuan  berlari
dibutunkan cara atau metode latihan yang
tepat dan harus didukung kemampuan fisik
yang memadai dari siswa itu sendiri. Metode
latihan dan kemampuan fisik merupakan dua
komponen yang saling berhubungan untuk
menguasai suatu keterampilan, dalam hal ini
khususnya keterampilan lari 50 meter.

Dari pemaparan permasalahan yang
dikemukakan di atas yang melatar belakangi
judul  penelitian ~ “Perbedaan  Pengaruh
Metode Latihan dan Panjang Tungkai

Terhadap Kecepatan Lari 50 Meter”

Il. METODE

Analisis data dalam penelitian ini
meliputi uji reliabilitas, uji prasyarat analisis
dan pengujian hipotesis. Adapun langkah-
langkah dari analisis data sebagai berikut:
1. Mencari Reliabilitas

Tingkat keajegan hasil tes diketahui
reliabilitas

melalui  uji  reliabilitas.  Uji

penelitian ini menggunakan korelasi

interklas dengan rumus sebagai berikut :

R = MS, —MS,,
MS ,
Keterangan :
R = Koefisien reliabilitas

MSa =Jumlah rata-rata dalam kelompok
MSw = Jumlah rata-rata antar kelompok
2. Uji Prasyarat Analisis

Uji  prasyarat analisis  dalam
penelitian ini meliputi uji normalitas dan uji

homogenitas.  Adapun  langkah  masing-
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masing uji  prasyarat tersebut sebagai
berikut:
a. Uji Normalitas (Metode Lilliefors)
Uji normalitas ini digunakan untuk
mengetahui  apakah sampel penelitian ini
berasal dari populasi yang normal atau tidak.

Langkah-langkah :

1) Pengamatan XiXo Xz ooiiiannnn Xn
dijadikan bilangan baku
Z12575........... Zn, dengan

menggunakan rumus :

Z = { Xj— X } SD, dengan X dan SD
berturut-turut merupakan rata-rata dan
simpangan baku.

2) Data dari sampel tersebut kemudian
diurutkan dari skor terendah sampai skor
tertinggi.

3) Untuk tiap bilangan baku ini dan dengan
menggunakan daftar distribusi normal
baku kemudian dihitung peluang F(Z;) =
P(Z < Z).

4) Menghitung perbandingan antara nomor
subyek I dengan subyek n yaitu :

S(zi) =in.

5) Mencari selisih antara F(Z;)) — S(Z;), dan
ditentukan harga mutlaknya.

6) Menentukan harga terbesar dari harga
mutlak diambil sebagai Lo.

Rumusnya : Lo = | F(Z) - S(Z) |
maksimum.

Kriteria :

Lo < Ltap : Sampel berasal dari populasi

yang berdistribusi normal.

Lo > Liap : Sampel berasal dari populasi

yang tidak berdistribusi normal.

b. Uji Homogenitas ( Metode Bartlet)
Uji Homogenitas dilakukan dengan

Uji Bartlet. Langkah-langkah pengujiannya

sebagai berikut :

1) Membuat tabel perhitungan yang terdiri
dari kolom — kolom kelompok sampel :
dk (n-1), 1/dk, Sd?, dan (dk) log Sdi.

2) Menghitung  varians  gabungan  dari

semua sampel.

Rumusnya

o7 _ (=152 1)

B=Log Sd’(n-1)

3) Menghitung X?
Rumusnya : X? = (Ln) B-(n-1) Log Sdi

Dengan (Ln 10) = 2,3026

Hasinya ( X? hiung ) kemudian

dibandingkan dengan ( X? tabel ), pada

taraf signifikansi o = 0,05 dan dk (n-1).
4)  Apabila X2 hitung < X? tabel, maka Ho
diterima.

Artinya  varians sampel bersifat

homogen. Sebaliknya apabila X?* hitung

> X? tabel, maka Ho ditolak. Artinya

varians sampel bersifat tidak homogen.

3. Pengujian Hipotesis
Pengujian hipotesis dalam

penelitian ini  meliputi beberapa langkah.
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Langkah-langkah pengujian hipotesis
sebagai berikut:
a. ANAVA Rancangan Faktorial 2 x 2
1) Metode AB untuk Perhitungan
ANAVA Dua Faktor
Tabel 2. Ringkasan
ANOVA untuk
Eksperimen factorial 2
X2

Jka F<F(l-a) (v,-V,), maka

hipotesis nol di terima dengan : dk
pembilang V, (K —1)dan dk penyebut
V, =(Nl+ .. nk —k)x= taraf
signifikan untuk pengujian hipotesis.
Keterangan :

>Y? :Jumlah kuadrat data

Keterangan :

A = Taraf factorial A N =
Jumlah sampel

B = Taraf factorial B

Langkah- langkah perhitungan :

) LY-Y Y

Sumber

o Dk JK RIK Fo
Variasi
Rata — 1 Ry R
rata
Perlakuan a-1 Ay A AE
A b-1 By B B/E
B (@-1) (b- | ABy AB ABJ/E
AB 1)
Kekelirua

ab(n-1) Ey E

n

9 E,=Y’-R -A,—(B,+AB,))

2) Kriteria Pengujian Hipotesis
Jka F>F(l-a) (V,-V,), maka

hipotesis nol ditolak.

Ry :Rata-rata peningkatan karena
perlakuan

Ay :Jumlah  peningkatan  pada
kelompok berdasarkan
latihan  acceleration sprint
dan latihan repetition sprint.

By :Jumlah peningkatan
berdasarkan panjang tungkai.

Aby : Selisih antara jumiah
peningkatan data keseluruhan
dan  jumlah peningkatan
kelompok  perlakuan  dan

panjang tungkai .
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Jab  :Selisih jumlah kuadrat data
dan rata-rata  peningkatan

perlakuan.

b. Uji Rentang Newman — Keuls setelah

ANAVA
Menurut Sudjana (1994:36)
langkah-langkah ~ untuk  melakukan  uji

Newman —Keuls adalah sebagai berikut :

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Susun rata-rata  perlakuan  menurut

urutan nilainya dari  yang terkeclil
sampai ke yang terbesar.

Dari rangkaian ANAVA, diambil harga
RJK disertai dk-nya.

Hitung kekeliruan buku rata-rata untuk

setiap  perlakuan  dengan  rumus:
s, - RJKE(KiIkellruan) RIK

(Kekeliruan)
rangkuman ANAVA.

Tentukan taraf

juga didapat dari hasil

signifikan o, lalu
gunakan daftar rentang student. Untuk
uji Newman — Keuls, diambil V = dk
dari RJIK (Kekeliruan) dan P = 2,3... k.
Harga — harga yang didapat dari bagian
daftar sebanyak (k-1) untuk V dan P
supaya dicatat.

Kalikan harga — harga yang didapat di
titk........ di atas masing — masing S,

dengan jalan demikian diperoleh apa
yang dinamakan
terkecil (RST).

Bandingkan selisih rata — rata terkecil

rentang  signifikan

dengan RST untuk mencari P-k selisin

C.

rata — rata terbesar dan rata — rata
terkecil kedua dengan RST untuk P =
(k-1), dan seterusnya. Demikian halnya
perbandingan selisin rata — rata terbesar
kedua rata — rata terkecil dengan RTS
untuk P = (k-1),

kedua dan selisih

selisih rata-rata

terbesar rata-rata
terkecil kedua dengan RST untuk P =
(k-Z),

begitu semua akan ada ?K(k -1)

dan seterusnya. Dengan jalan

pasangan yang harus dibandingkan.
Jika selisih — selisih yang didapat lebih
besar dari pada RST-nya masing —
maka bahwa

masing disimpulkan

terdapat perbedaan yang siknifikan

antara rata — rata perlakuan.

Hipotesis Statistik
Hipotesa 1 H,=u A, >u A,

Ha=p Aj<u A,

Hipotesa 2 H,=ux B,>u B,
Hy=u B <pu B,
Hipotesa 3 H, = Interaksi AxB=0
H, = Interaksi AxB =0
Keterangan

u = Nilai rata — rata

A; = Latihan acceleration sprint
Az
B:

Latihan repetition sprint

Panjang tungkai tinggi
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B, = Panjang tungkai pendek

I11. HASIL DAN KESIMPULAN
Pembahasan hasil penelitian ini
memberikan penafsiran lebih lanjut
mengenai hasil-hasil analisis data yang telah
dikemukakan  sebelumnya. Berdasarkan
pengujian hipotesis telah menghasilkan tiga
simpulan yaitu: (1) ada perbedaan pengaruh
yang signifikan antara metode latihan
dengan acceleration sprint dan repetition
sprint terhadap kecepatan lari 50 meter pada
cabang atletik pada siswa putra kelas 111 SD
(2) ada

perbedaan pengarun yang signifikan antara

Negeri Jalmak 1 Pamekasan.

panjang tungkai panjang dan panjang

tungkai pendek terhadap kecepatan lari 50

meter pada siswa putra kelas 1ll SD Negeri

Jalmak 1 Pamekasan. (3) ada pengaruh

interaksi antara metode latihan dan panjang

tungkai terhadap kecepatan lari 50 meter
pada siswa putra kelas 11l SD Negeri Jalmak

1 Pamekasan. Simpulan analisis tersebut

dapat dipaparkan secara rinci sebagai

berikut:

1. Perbedaan Pengaruh Metode Latihan
Antara  Acceleration Sprint Dan
Repetition Sprint Terhadap Kecepatan
Lari 50 meter.

Berdasarkan  pengujian  hipotesis
pertama  menunjukkan, ada perbedaan
pengaruh antara acceleration sprint dan

repetition sprint terhadap kecepatan larii 50

meter pada siswa putra ekstrakurikuler SMK

Bina Patrial Sukohajo Tahun Pelajaran
2011/2012. Kelompok siswa yang diberi
perlakuan  dengan  acceleration  sprint
mempunyai peningkatan lebih baik
dibandingkan dengan kelompok siswa yang
diberi perlakuan dengan repetition sprint.
Berdasarkan  hasil  penghitungan
yang telah dilakukan diperoleh nilai Fo
sebesar 6,441 > Ft 4,11. Dengan demikian
hipotesis yang menyatakan, ada perbedaan
pengaruh antara metode latihan acceleration
sprint dan repetition sprint terhadap
kecepatan lari 50 meter pada siswa putra
kelas 11l SD Negeri Jalmak 1 Pamekasan,

dapat diterima kebenarannya.

2. Perbedaan Pengaruh Antara Panjang

Tungkai  panjang Dan  Panjang
Tungkai Pendek Terhadap Kecepatan
Lari 50 Meter
Berdasarkan  pengujian  hipotesis
kedua  menunjukkan, ada  perbedaan
pengaruh antara panjang tungkai panjang
dan panjang tungkai pendek terhadap
kecepatan lari 50 meter pada siswa putra
kelas 11l SD Negeri Jalmak 1 Pamekasan.
Siswa yang memiliki panjang tungkai tinggi
memiliki kecepatan lari yang lebih baik
daripada siswa yang memiliki panjang
tungkai pendek.
Berdasarkan  hasil  penghitungan
yang telah dilakukan diperoleh nilai Fo
12,291> Ft 4,11. Dengan demikian hipotesis

yang menyatakan, ada perbedaan pengaruh
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antara panjang tungkai panjang dan panjang
tungkai pendek terhadap kecepatan lari 50
meter pada siswa putra kelas Il SD Negeri
Jalmak 1 Pamekasan, dapat diterima
kebenarannya.
3. Pengaruh Interaksi Antara Metode
Latihan Dan  Panjang  Tungkai
Terhadap Kecepatan Lari 50 Meter
Tampak ada interaksi secara
nyata antara kedua faktor utama
penelitian. Untuk kepentingan pengujian
interaksi faktor utama terbentuklah tabel

sebagai berikut:

Tabel 10. Pengaruh Sederhana, Pengaruh
Utama dan Interaksi Faktor
Utama terhadap

Kecepatan Lari 50 Meter

Accalera | Repetiti
. Re
tion on
_ _ rat
Sprint Sprint
a
(A1) (A2)
Panjang
i 0,8
Tungkai 1,09 0,55 )
Panjang (B1)
Panjang
i 0,5
Tungkai 0,46 0,58 )
Pendek (B2)
0,6
Rerata 0,78 0,57 .

Berdasarkan tabel diatas

menunjukkan,  dalam menerapkan metode
latihan kecepatan lari perlu
mempertimbangkan panjang tungkai yang
dimiliki  siswa. Siswa yang  memiliki
panjang tungkai panjang lebih cocok diberi
latihan  dengan acceleration sprint, hal
tersebut dapat dibuktikan dengan melihat
tabel pengaruh sederhana, pengaruh utama
dan interaksi  faktor utama terhadap
peningkatan kecepatan lari pada kelompok
A1B; yang menunjukkan hasil 1,09 lebih
baik hasilnya daripada kelompok A;B;
dengan hasil 0,5.5 Sedangkan siswa yang
memiliki panjang tungkai pendek lebin
cocok diberi latihan dengan repetition
sprint, hal tersebut dapat dibuktikan dengan
melihat  tabel melihat tabel pengaruh
sederhana, pengaruh utama dan interaksi
faktor utama terhadap peningkatan
kecepatan lari
kelompok A;B, dengan hasil 0,58 lebih baik

hasilnya daripada kelompok A;B, dengan

yang menunjukkan bahwa

hasil 0,46. Karena siswa yang memiliki
panjang tungkai tinggi memiliki
peningkatan kecepatan lari yang lebih besar
lebih besar daripada siswa yang memiliki
panjang tungkai pendek sebesar 0,67.
Dengan demikian hipotesis yang
menyatakan, ada interaksi antara metode
latihan dan panjang tungkai terhadap
kecepatan lari 50 meter pada siswa putra
kelas 11l SD Negeri Jalmak 1 Pamekasan,

dapat diterima kebenarannya.
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