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Permasalahan yang akan dicari jawabanya pada pemefii adalah apakah ada
pengaruh latihan lari di pantai terhadap kecepktar60 meter pada siswa putra
MTs Alkhairaat Pinotu?Tujuan penelitian ini adalattuk mengetahui pengaruh
latihan lari di pantai terhadap kecepatan lari 6€tem pada siswa putra MTs
Alkhairaat Pinotu. Penelitian yang digunakan dala@nelitian ini adalah
penelitian pre-test (tes awal) dan post-test (ksrayang bersifat eksperiment.
Lokasi penelitian adalah Mts Alhairaat Pinotu. Riénmengumpulkan data 26
orang siswa putra kelas VIl sebagai subjek penaligitau sampel penelitian.Jenis
tesnya adalah tes performance/perbuatan yang nkenupacepatan lari 60 meter
diperoleh perhitungan yaituiing Sebesar 7,66 dengagmdidengan taraf signifikan
5% d.b=(N-1)(26-1)= 25 sebesar 2,060. Jadhdlebih besar dari pada tabehd
atau #iung = 7,66>tane=2,060. Dengan demikiangHditolak dan H diterima.
Kesimpulan dalam penelitian ini,bahwa latihan tirpantai dapat meningkatkan
kecepatan lari 60 meter pada siswa putra kelad/iid/Aklhairaat Pinotu.

Kata Kunci : Latihan lari di pantai Kecepatan Lari 60 Meter

PENDAHULUAN

Perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi dewasglas memberikan
konstribusi yang sangat besar dalam perkembangarbdgai bidang, termaksuk
perkembangan dalam bidang olahraga.Pada cabarrggdaditietik khususnya lari
memiliki penggemar yang sangat banyak, hal ini mpa&kan potensi yang besar
untuk menggapai prestasi dalam bidang atletik kbng pada nomor lari

Seperti halanya olahraga atletik khususnya lariatcepausprint ( lari 60
meter) dalam pelaksanaannya terdapat beberapaaianggerakan yang terdiri
dari gerakan tungkai kaki, gerakan lengan, sikafabalan kordinasi semua unsur
gerakan tubuh. Unsur kelincahan dan kecepatan sdigerlukan dalam atletik
khususnya nomor lari 60 meter karena dapat meatkgh koordinasi kerja otot
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menjadi lebih sehinggah peningkatan panjang landahfrekuensi langkah akan
menghasilkan kecepatan lari yang maksimal.

Oleh karena itu kelincahan dan kecepatan diperlyemia saat start pertama
meninggalkan balok start karena untuk dapat teslefsi tempat start secapat
mungkin maka dibutuhkan kemampuan dari kaki. Urigkkonsentrasi dengan
cepat dalam hal ini dapat menunjang dalam mempgerkéesepatan lari yang
optimal untuk sampai di garis finish.

Bentuk latihan yang dapat meningkatkan kecepatar6lameter salah satu
bentuk latihanya adalah latihan lari di pantai. gkin dengan memberikan
program latihan lari di pantai pada siswa putra MNIkhairaat pinotu akan

memberikan kontribusi untuk meningkatkan kecepktan

Dalam kaitannya dengan penelitian ini maka penugn meningkatkan
kecepatan lari agar prestasi lari pada siswa PMia Alkhairaat Pinotu
khususnya dan di Parigi Moutong umumnya menjadhlebeningkat. Latihan
kecepatan penulis memilih latihan lari di pantareken dapat meningkatkan
kecepatan lari. Latihan lari di medan yang berpasir dapat memberikan

sumbangan dalam meningkatkan kecepatan lari.
KAJIAN PUSTAKA

Atletik adalah sekumpulan olahraga yang meliputi, Imlan, lempar dan
lompat, yang telah menjadi aktivitas olahraga teralam peradaban manusia.
Olahraga atletik sering dianggap sebagai indukalahraga. Sebab, atletik terdiri
dari unsur-unsur gerak utama yang mendasari barsfa&ng olahraga, yaitu lari,
jalan, lompat dan lempar. Semua bentuk olahragakgdasarnya berasal dari
atletik.

Unsur-unsur dari atletik seperti jalan, lari, lorhplan lempar menjadi gerak
dasar semua cabang olahraga lainnya. Sejaralk ditlstk dapat lepas dari sejarah
Olimpiade, sebab atletik adalah satu-satunya dghrgang dipertandingkan

Olimpiade pertama da Yunani.
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Atletik mulai berkembang di Indonesia pada permultehun 1930, ketika
pemerintah Hindia Belanda memasukkan atletik selsadah satu mata pelajaran
di sekolah-sekolah. Dikalangan masyarakat padaunakt cabang olahraga ini
belum tersebar luas, karena hanya dikenal di lingkn akademis. Walaupun
demikian, lambat laun masyarakat mengenal sifana@nfaat olahraga atletik ini,
sehinggah dari hari kehari, penggemarnya kian ivdxddn.

1. Lari

Lari merupakan salah satu cabang olahraga dalatikatlari juga termaksud
perlombaan yang paling digemari dalam atletik. $ebalahraga mudah
dimainkan oleh siapa saja dan tidak membutuhkammmtyang rumit dan tempat
khusus. Panjang lintasan perlombaan lari bervanaslai 50 meter untuk jarak
pendek hingga 42 km untuk lari maraton. Dalam pellaan lari, setiap pelari
saling berlomba untuk menjadi yang tercepat.

Panjang lintasan perlombaan lari bervariasi, mbameter untuk jarak pendek
hingga 42 km untuk lari maraton. Dalam perlombaai $etiap

pelari saling berlomba untuk menjadi yang tercepat.

2. Lari Jarak Pendek

Dalam dunia atletik Internasional, perlombaan Imtiak pendek disebut
sebagaisprint ( lari jarak pendek) atau dash (lari cepat). Seprpelari jarak
pendek biasanya disebut dengarinter. Pelari cepat atagprinter membutuhkan
performa fisik, khususnya kekuatan otot yang primatuk menjadi seorang
sprinter yang handalSprint merupakan keterampilan dasar pada cabang atletik,
sprint membutuhkan permukaan lintasan yang sedikit Ibhik. Aktivitassprint
ini dapat dilakukan secara maksimal dan dapat alidak tanpa menggunakan
peralatan yang rumiprint merupakan salah satu kategori cabang lomba atletik
mencakup semua jarak hinggah 400 meter (Gerry Ar @897:13). Yang
dimaksud dengan larsprint adalah nomor lari yang diperlombakan dimana
peserta lari dengan kecepatan penuh sepanjangyjngkditempuh.
3. Teknik Dasar Lari 60 M eter
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Lari 60 meter adalah lari jarak pendek yang dilakukli lapangan tertutup
(indoor). Secara umum, aturan teknis dalam nomo6& meter adalah berpacu
dari garis start hingga garis finish dengan ke@patenuh di lintasan masing-
masing. Pada nomor lari dibawah 400 meter ini pesist antar pelari berurutan

sedemikian rupa sehingga jarak tempuh setiap ara.

Kunci keberhasilan lari cepat adalah pada saatirarlgstart) dan kecepatan
sprinter saat dalam lintasan sepanjang jarak yang ditemipeknik awalan lari ini
sangat berpengaruh pada kecepatan saat berlarhakih akhir perlombaan.
Semua pelari, tidak hanya pelagrint, perlu memahami dan mnegambangkan
mekanisme dan teknik berlari yang kuat yang meminkgk mereka
menggunakan talenta ketitik tertinggi, semua pelbtirus lebih fokus pada inti
pelatihansprint. Beberapa faktor yang mutlak menentukan baik burakihglam

sprint ada tiga hal yaitu start, geraksprint, dan finish.
4. Peraturan Nomor Lari 60 Meter

Seperti halnya olahraga pada umumnya, lari jaraidele memiliki beberapa
aturan perlombaan yang harus dipatuhi oleh settgripMenurut Winendra Adi

(2008:21) bebrapa peraturan tersebut antara laialad

a. Setiap pelari harus melakukan start secara bersama; jika salah
satu atau beberapa pelari mulai berlari sebeluntolpiaba-aba
ditembakkan, maka start akan diulang,

b. Pelari yang melakukan dua kali pelanggaran startanak
didiskualifikasi.

c. Pelari dilarang mengganggu pelari lain baik ucapsupun kontak
fisik.

d. Setiap pelari harus berlari dijalur masing-masiagabila seorang
pelari keluar lintasan, masuk ke lintasan pelarmnga ataupun
menginjak garis batas lintas, maka pelar tersekan didiskualifikasi.

e. Setiap pelari dilarang menggunakan obat-obatan uspapang

berfungsi memacu kecepatan.
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5. Definisi Kecepatan

Kecepatan (simbol: v) atau velositas adalah sualtoy dari besar dan arah
gerakan. Nilai absolut skalar (magnitudo) dari lpatan disebut kelajuan (bahasa
Inggris: speed). Kecepatan dinyatakan dengan peambarak yang ditempuh per
satuan waktu. Kecepatan adalah kemampuan sesearstag mengerjakan
gerakan berkesinambungan dalam bentuk yang sanaan dabktu sesingkat-
singkatnya (M. Sujoto 1995:9) dan juga kemampuatukumemindahkan atau
merubah posisi tubuh atau anggota tubuh dalam npatersuatu jarak tertentu

dalam waktu yang sesingkat-singkatnya dengan sataktu.

Kecepatan lari yaitu kemampuan seseorang untularberhtuk menempuh
jarak dengan waktu yang sesingkat-singkatnya aeepsat-cepatnya (Badudu dan
M.Zein 1994:274). Kecepatan sangat diperlukan dadéahraga atletik maupun
pada olahraga lainnya. Kecepatan berkmiint yang asli berkenaan dengan
kemamapuan alami untuk mencapai percepatan lag yangat tinggi dan untuk

menempuh jarak pendek dalam waktu yang sangat bende

Kecepatan sangat diperlukan oleh pekmrint karena keberhasilan seorang
sprinter dimana pelari atawsprinter tersebut dapat mencapai finish dengan
kecepatan maksimum dan dalam waktu yang singkaepaan dalam lagorint
adalah hasil dari kontraksi yang kuat dan cepat d#nt-otot yang dirubah
menjadi gerakan yang halus, lancar-efisien dibunhlbagi pelari dengan

kecepatan tinggi.
6. Latihan Lari Di Pantai

Menurut Kamus Umum Bahasa Indonesia, latihan adsietiu proses atau
suatu perbuatan yang dilakukan secara berulangagulbertujuan untuk
membiasakan diri dan semakin mahir untuk melakukani$ecara sederhana
latihan dapat dirumuskan vyaitu segala daya dan apanividu untuk
meningkatkan secara menyeluruh kondisi fisik dengases yang sistematis dan
berulang-ulang dengan kian hari kian bertambah ghmbeban, waktu atau
intensitasnya. Definisi latihan menurut Budiwantdalam Risyaih, 2011:8)
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mengatakan bahwa “latihan adalah suatu programmalafisik yang direncanakan
untuk membantu memeplajari keterampilan, memperlaisegaran jasmani dan
terutama untuk mempersiapkan atlet dalam suatanmérigan penting”. Adapun

prinsip latihan dibawabh ini:

1. Kekhususan adalah Latihan yang mengembangkan tatioteotentu yang
aktif dan memiliki efek tertentu pada bagian otbipe-tipe tertentu
dalam latihan akan membentuk manfaat latihan terfenla.

2. Kesiapan fisik dimulai ketika kita mengemukakanutuj kita kepada
pelatih dan pendidik, kemudian mendapat izin umwémulai program
latihan tertentu.

3. Latihan-latihan harus dilakukan dengan suatu dassmulaan yang
teratur dan diakhiri pada waktu yang sama tsagsion. Latihan ini
mempunyai manfaat yang sama baik fisik maupun [Ejk® yang
maksimal untuk memperoleh kesempatan istirahat yseguai dan
bersiap-siap untuk sesi latihan berikutnya.

4. Rasa sakit otot yang berlebihan, kelelahan yangriekslan kesiapan
psikologis yang tidak tepat adalah indikasi kuaiviia frekuensi latihan
terlalu berlebihan, sehingga frekuensi latihan sakiperhatikan.

5. Melalui proses penyesuaian dalam menjaga kondmgkdt efisiensi
tubuh, untuk langsung menambah beban kuncinya ladaltuk maju
terus dan siap melewati rintangan.

6. Peningkatan intensitas beban dari suatu latihamkunmendorong ke
tahap yang lebih tinggi dari penyesuaian otot,lliséeban latihan.

Lari di pantai adalah latihan alternatif dan sasaltu bentuk latihan yang
cukup efektif, karena selain menyenangkan bagiaseppelari saat melakukan
latihan karena suasana latihan yang bebas namuh deam aturan dan prinsip-
prinsip latihan juga dapat memberi satu efek yasmig bntuk kecepatan seorang

pelari.
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latihan lari di pantai sangat mengutamakan latlaandi atas pasir, karena
saat pelari melakukan latihan lari di pantai pelsrilari di medan yang berpasir
maka kaki pelari seakan-akan diberi beban yang guderat sehingga pelari
berusaha untuk lari secepat mungkin di atas pasahas untuk lari secepat
mungkin akan meningkatkan kekuatan otot kaki dambafaat bagi pelari untuk
merasakan gerakan ringan saat berlari di medan Vida§ berpasir atau di

stadion atletik.

Cara melakukan latihan lari di pantai yaitu pelarus berlari bolak balik
secepat mungkin di medan yang berpasir dari titik &e titik yang lain sebanyak
3-5 kali, jarak dari titik satu ke titik yang laadalah 5 meter dan latihan ini
dilaksanakan secara rutin dan dilakukan berulaageul dan latihan yang
dilakukan harus sesuai dengan prinsip-prinsip datitian yang diprogramkan agar

hasil yang dicapai lebih maksimal.
7. Faslitasdan Perlengkapan Lari

Lapangan untuk largprint disebut juga stadion atletik, lapangan ini adalah
lapangan yang berbentuk oval yang panjangnya 4&i@rpdibatasi dengan garis
yang lebarnya 5 cm. Khusus untuk perlombaan insgonal, sekurang-kurangnya
harus memiliki 6 lintasan dan idealnya memilikii®dsan. Lebar setiap lintasan
minimal 1,22 cm dan maksimal 1,25 cm (Edi Warsi@h2:21).

Pakaian yang digunakan oleh pelari, khusus pakdamwaga yang bersih yaitu
tidak tembus pandang saat besah, dibuat khusu& petari dan dibuat secara
khas dan tidak terlalu ketat. Untuk sepatu sebakmgmakai sol besi, sol besi
tersebut tidak boleh lebih dari 5 mm atau berg@mgan 4 mm dan diizinkan
membuat celah-celah pada bagian.

METODE PENELITIAN

Rancangan metode penelitian yang di gunakan dakameligan ini adalah
metode eksperimen dengan rancangan pre test datepo#fdapun yang menjadi
populasi dalam penelitian ini adalah siswa putlak®1l MTs Alkhairaat Pinotu
Kabupaten Parigi Moutong yang berjumlah 26 sisBampel dalam penelitian
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menggunakan teknik total sampling. Dikatakan santpé&hl karena seluruh
anggota populasi sekaligus sampel penelitian yegseluruhan populasi yaitu
siswa putra kelas VII MTs Alkhairaat Pinotu KabwgatParigi Moutong yang

berjumlah 26 siswa.

Teknik pengumpulan data pada penelitian ini yaitlakukan tes awal berupa
lari 60 meter sebelum diberikan latihan berupanéatilari di pantai. Latihan lari
di pantai adalah suatu latihan yang menambah kenepai dengan pelaksanaan,
pertama siswa berbaris dan di arahkan dan dibejelasan tentang pelaksanaan
tes lari 60 meter dan latihan lari di pantai, mulala siswa diberi arahan tentang
melakukan teknik start yang benar dan teknik langba teknik saat pelari

mencapai garis finis.

Siswa diberi arahan tentang pelaksanaan latihadifzntai yaitu dengan cara
tangan di kepal saat berlari posisi siku skitard@®ajat, langkah kaki seirama
dengan ayunan tangan jika kaki kiri melangkah agut@mgan kanan ke depan
gerakan ini di lakukan secara terus menerus selaeniari dan siswa berlari
sekencang-kencangnya di medan yang berpasir. Semglakukan latihan lari di
pantai secara teratur kemudian itu melakukan tbs gkitu berupasprint nomor
60 M.

HASIL DAN PEMBAHASAN
1 Hasil
Pada hasil tes awal kecepatan lari 60 meter yabgridan pada
siswa putra kelas VII MTs Alkhairaat Pinotu Kabupdarigi Moutong
sebelum diberikan latihan lari di pantai dari 26as putra diperoleh hasil
tes awal kecepatan lari 60 meter mencapai waktepet 8,32” dengan
memperoleh skor 4 dan kecepatan lari 60 meterntbda 14,28” dengan
memperoleh skor 1, dan pada tes akhir kecepataidaneter pada siswa
putra kelas VII MTs Alkhairaat Pinotu Kabupaten i§iaMoutong setelah
diberikan latihan lari di pantai selama 6 minggutloit-turut dari 26 siswa

putra diperoleh hasil waktu tercepat 7,02” dendaor & sedangkan hasil
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waktu terlambat adalah 12,29” dengan skor 1. Untekcari mean deviasi
(MD) adalah sebagai berikut:

MD = £
N

MD =2
26

MD = 1,38

Berdasarkan tabel di atas yang didapatkan dari mitalitian yang
telah dilakukan oleh peneliti yaitu diperoleh hasdseluruhan tes awal
adalah  (_XI = 60) sedangkan jumlah keseluruhan tes akhitaéd@ X2
= 96), nilai beda dari tes awal dan (XI) dan tekiakX2) sebesap d= 8,4
dan nilai varians dari tes awal dan tes afhif= 12,04.

Selanjutnya dilanjutkan dengan menghitung uji t gden rumus

sebagai berikut:

Dari perhitungan statistik di atas diperoleh hdaiti t hitung adalah
10,6 dengan menggunakan taraf signifikan 5% dar=dN-1) = 26-1= 25,
diperolah nilai t tabel 2,060, artinya bahwa ndiri hasil t hitung lebih
besar dari pada nilai dari t tabel yaitu 10,6>2,060

Berdasarkan hasil tes diatas yang menyatakan baliaiadari t

hitung lebih besar dari nilai t tabel maka hipatesival yang menyatakan
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ada pengaruh latihan lari dipantai terhadap keeepktri 60 meter pada
siswa putra kelas VII MTs Alkhairaat Pinotu KabuptParigi Moutong
diterima. Dengan demikian kesimpulannya bahwa adagaruh yang
berarti dari latihan di pantai tersebut terhadagekatan lari 60 meter pada
siswa putra kelas VIl MTs Alkhairaat Pinotu Kabuptarigi Moutong.

2. Pembahasan

Berdasarkan hasil dari pengujian hipotesis yarahtdilakukan oleh
peneliti setelah peneliti melaksanakan penelitemaspengumpulan data di
lapangan pada siswa putra kelas VII MTs AlkhairBatotu Kabupaten
Parigi Moutong, telah membuktikan bahwa rata-ratalisid nilai
kemampuan lari 60 meter pada siswa putra sebelberikian latihan lari di
pantai adalah 2,3, sedangan hasil tes kemampuarbdameter setelah
diberikan latihan lari di pantai rata-rata kecepataenjadi 3,6, jadi
peningkatan yang diperoleh adalah 1,3.

Berdasarkan hasil pengujian t dimana t hitung dda(6 dan dari t
tabel diperoleh 2,060, jadi t hitung lebih besaripgida t tabel atau
10,6>2,060 pada taraf signifikan 5% dengan depsgetedaan d.b = (N-1) =
26-1 = 25, maka hipotesis nol {Hyang menyatakan tidak ada pengaruh
dari latihan di pantai terhadap kecepatan lari Gempada siswa putra
kelas VII MTs Alkhairaat Pinotu Kabupten Parigi Mong ditolak dan
hipotesis awal (k) yaitu yang menyatakan bahwa ada pengaru danalati
di pantai terhadap kecepatan lari 60 meter padeagmitra kelas VII MTs

Alkhairaat Pinotu Kabupten Parigi Moutong diterima.

Dari hasil penelitian ini menunjukan adanya penigdatihan lari di
pantai terhadap kecepatan lari 60 meter, peningkatajuga ditunjang
dengan pelaksanaan dan pemberian materi latihgrenaliti berfokus pada
prinsip latihan. Karena adanya pengaruh latihasetert dan pemberian
materi latihan yang disesuaikan pada prinsip-guinktihan terhadap
kecepatan lari 60 meter tersebut maka latihardigsantai dapat digunakan

sebagai latihan untuk dapat meningkatkan kecepata®O meter.

10
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KESIMPULAN DAN SARAN
1. kessimpulan

Lari 60 meter adalah salah satu cabang dari atl&ik 60 meter
adalah lari jarak pendek yang dilakukan di lapangemutup (indoor).
Secara umum, aturan teknis dalam nomor lari 60 maetalah berpacu dari
garis start hingga garis finish dengan kecepatanlpeli lintasan masing-
masing. Untuk menambah kecepatan pelari sangattutikan latihan,
banyak alternatif latihan yang dapat menambah leaappelari pada

nomor lari 60 meter yaitu latihan lari di pantai.

Berdasarkan hasil dari analisis dan pembahasah geaslitian pada
siswa putra MTs Alkhairaat Pinotu Kabupaten Pavigutong maka dapat
ditarik kesimpulan yaitu hasil analisis penelitisan menunjukan bahwa t
hitung lebih besar daripada t tabel (t hitung altet). Adapun t hitung yang
telah didapat dari hasil penelitian adalah 10,Gasgklan t tabel pada taraf
signifikan 5% d.b (N-1) = 26-1 =25 adalah 2,060hiSgga HO dalam
penelitian ini di tolak dan Ha diterima artinya dapat pengaruh yang
berarti dari latihan lari di pantai terhadap ked¢apdari 60 meter pada siswa
putra MTs Alkhairaat Pinotu Kabupaten Parigi Mowon

2. Saran

Kerena penerapan latihan lari di pantai sangat mmegg pengaruh
yang bermanfaat terhadap kecepatan lari 60 metda misarankan kepada
pelatih, guru penjas ataupun para pelari untuk dilemaitihan lari di pantai
sebagai latitihannya. Dalam penelitian yang serdiparapkan penelitian
selanjutnya menggunakan populasi dan sampelnyendatalah yang besar

dan kriteria yang lebih bervariasi.

Diharapkan publikasi atau penyebarluasan penemunn lebih
dikembangkan oleh pemerhati olahraga/dosen matsahkuhtletik di

Sulawesi tengah kepada guru-guru penjaskes minihgainakan sebagai

11
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bahan ajar dan reverensi dan para pelatih atlétislksnya pada nomor lari
60 meter.
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