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Abstract: The background of this research is basadthe observation of the
student extracurricular football SMP Negeri 4 Skllu. Problems that researchers get
are: speed sprint football student extracurriculmember SMP Negeri 4 Siak Hulu is
not maximized. The basic technique sprint footlsélident extracurricular member
SMP Negeri 4 Siak Hulu has not been well understetaidents never get special
training sprint by teacher coaches. The purposthisfstudy was to determine the effect
of exercise training effect run by pulling a loadthe speed of 100 meter sprint football
extracurricular student members SMP Negeri 4 SiakuHThis research is a kind of
experiment.

Based on the test results of normality, the datrarmally distributed. Based on
the calculation t test. T-test calculation resuitstained t value at 6:22. the value is then
compared with the value t table. T table value at 15 or df = 14, at the level of 1%
error is = 2.98 and 5% was 2.14. the results of thenparison atara t value with the
value t table as follows: T Table (1%) <T arithneetiT table (5%) or 2.98 <6.22>
2.14 Based on the above comparison it is knownthiehypothesis which says there is
a practice run with an interesting effect the burae the 100 meter sprint speed student
extracurricular member football SMP Negeri 4 Siaklidacceptable.

Keywords : 100 meter sprint, running training with pulling lda
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Abstrak : latar belakang penelitian ini berdasarkasil observasi pada siswa
ekstrakurikuler sepak bola SMP Negeri 4 Siak HuP@rmasalahan yang peneliti
dapatkan yaitu : Kecepatan lari sprint siswa ata@kstrakurikuler sepakbola SMP
Negeri 4 Siak Hulu belum maksimal. Teknik dasari laprint siswa anggota
ekstrakurikuler sepakbola SMP Negeri 4 Siak Hullutmedikuasai dengan baik. siswa
tidak pernah mendapatkan latihan khusus lari spolebh guru Pembina. Tujuan
penelitian ini hanya untuk mengetahui pengaruhhdatipengaruh latihan lari dengan
tahanan terhadap kecepatan lari sprint 100 metarasanggota ekstrakurikuler sepak
bola SMP Negeri 4 Siak Hulu. Jenis Penelitian dalah penelitian eksperimen.

Berdasarkan hasil uji normalitas, data terdistiibum®rmal. Berdasarkan
perhitungan uji t. Hasil perhitungan uji t didapatknilai t hitung sebesar 6.22. nilai
tersebut kemudian dibandingkan dengan nilai t tddgi t tabel pada n = 15 atau df
=14 pada taraf kesalahan 1% adalah = 2.98 dan %2afa@.14. hasil perbandingan
atara nilai t hitung dengan nilai t tabel sebagaikut : T tabel (1%) < T hitung > T
tabel (5%) atau 2.98 <6.22>2.14 Berdasarkan perbgad di atas diketahui bahwa
hipotesis yang berbunyi terdapat pengaruh latin@m dlengan tahanan terhadap
kecepatan lari sprint 100 meter siswa anggota alstikuler sepak bola SMP Negeri 4
Siak Hulu dapat diterima.

Kata kunci : lari sprint 100 meter, latihan lari dengan tadran



PENDAHULUAN

Sebelum membahas bentuk latihan lari dengan penatiaantahanan, peneliti
akan menjelaskan dahulu beberapa definisi latihamumut para ahli. Syafruddin
(2005:17) menjelaskan latihan adalah realisasi pédaksanaan materi dari materi atau
bentuk bentuk latihan yang telah direncanakan seb®la. Realisasi materi atau
bentuk bentuk latihan ini dilakukan secara berualagng dan dengan tuntutan yang
semakin dipersulit guna memperbaiki kemampuan g@sessik

Pembinaan olahraga yang dilakukan dengan tujuaraimeorestasi sangat
diperlukan ilmu tentang bagaimana cara melatiht atietuk mencapai prestasi
maksimal. Melatih tidak hanya mengandalkakill) semata melainkan juga harus
didukung oleh pengetahuan-pengetahuan yang relddarsusnya ilmu tentang
kepelatihan. Syafruddin (2005:4) mengemukakan batsearang pelatih harus mampu
merumuskan tujuan latihan, memilih metode dan matemg tepat dan memahami
prinsip-prinsip latihan”.

Giriwijoyo dan Sidik (2012:180) menjelaskan latinatthan kemampuan dasar
terbagi menjadi 2 yaitu latihan ergosistema prifethan sistema kerja petama) yang
terdiri dari : (1) Latihan kerangka : khususnyahkan untuk memperluasi pergerakan
persendian untuk memperoleh kelentukan yang leaik. [§2) Latihan otot : meliputi
latihan kekuatan dan daya tahan statis, latihana d@phan dinamis dan latihan
penggabungan kedua duanya. Dan (3) Latihan syamaéliputi latihan kemampuan
koordinasi tingkat dasar (latihan mengoordinasiagedasar), latihan kemampuan
koordinasi tingkat lanjut ( latihan kemampuan kaoadi gerak keterampilan teknik
kecabangan olahraga) dan latihan kecepatan transymsps. Sedangkan latihan
ergosistema sekunder (latihan sistema kerja kegarag terdiri dari : (1) sister hemo
hidro limfatik, (2) sistema repirasi, (3) sistenadio vascular.

Agar latihan dapat berjalan dengan efektif daniexfigerlu beberapa tahap
persiapan yang harus dilakukan. Salah satu tahapngesebelum memulai latihan
adalah membuat program latihan. Program latihasangat penting karena langkah ini
nantinya akan dijadikan acuan atau petunjuk tentpegerapan latihan dan juga
intensitas latihan.

Dari segi definisi program latihan menurut Tangkuglu(2006:45) adalah
seperangkat kegiatan dalam berlatih yang diatuemédan rupa sehingga dapat
dilaksanakan oleh siswa atau atletk, baik mengepaidah beban latihan maupun
intensitas latihannya.

Latihan lari dengan menggunakan penahan atau tahandapat dua bentuk.
Berikut bentuk laatihan dengan menggunakan penatsarnahanan dengan melibatkan
teman dan tanpa melibatkan teman.

a. Latihan lari dengan ditahan teman

Pemberian latihan menggunakan tahan dimana tentiharladijadikan sebagai
beban dengan cara memberikan tarikan atau hamikatéd berlari akan melatih
kekuatan otot kaki. Selain itu juga dapat meninkgat kecepatan lari. Penerapan



latihan ini baik digunakan karena teman yang dkadi beban latihan dapat
menyesuaikan beban yang diberikan, apabila tebatat maka kekuatan tarikan dapat
sedikit dikendurkan. Dengan demikian beban latix@ng diberikan kepada seseorang
yang dilatih dapat berbeda-beda menurut kemampasar @drang tersebut.

Salah seorang pelari diikat tali atau karet yangaplbagian pinggang. Teman
yang lain berdiri dibelakang dengan memegang ujahigersebut. Saat pelari berlari
kedepan, teman menahan gerakan lari dengan metadiritersebut, jangan menarik
terlalu keras hanya menahan laju lari.

"

Gambar 1. Latihan lari dengan ditahan teman
Purnomo dan Dapan (2011:41)

b. Latihan lari dengan menarik beban dibelakang (ban)

Pemberian latihan dengan menggunakan beban dalatnkbmenarik beban
berupa benda dapat diterapkan sebagai lanjutamahatiengan menggunakan teman
sebagai beban latihan. Hal ini dikarenakan seopmtgri akan mampu mengeluarkan
kecepatan maksimalnya karena beban yang ditaripbdrenda dan bukan teman yang
memiliki kemungkinan cedera saat latihan.

Pada pelaksananaanya Salah seorang pelari diillkahtaa karet yang pada
bagian pinggang, ujung tali diikatkan dengan sebibah atau beban. Pelari berlari
dengan menyeret beban tersebut. Tujuan latihasama dengan latihan sebelumnya
yaitu melatih kekuatan otot kaki dan juga meningiatkecepatan lari sprint.
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Gambar 2. lari dengan menarik beban dibelakang (ban
Purnomo dan Dapan (2011:41)
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Dalam olahraga lari, semua diawali dengan stadkumtemulainya. Sepeti yang
yang dikemukakan oleh Purnomo dan Dapan (2011:2@6) ynenyatakan start adalah
persiapan awal seorang pelari akan melakukan gerakalari.untuk nomor jarak
pendek, start yang dilakukan adalah starat jongkalnch star}.

Purnomo dan Dapan (2011:25) menjelaskan tahap tstaap jongkok terdiri
dari 3 fase yaitu fase bersedia, siap dan ya at&e.Berikut tahapan start jongkok
seperti yang dikemukan Purnomo dan dapan ;



a. Bersedia
Setelah start memberikan aba-aba bersedia, mala pkbn menempatkan kedua
kaki dalam menetuk blok depan dan belakang; luaki lbelakang diletakkan
ketanah, terpisah selebar bahu lebih sedikit,jgarimembentuk v terbalik, dan
kepala dalam keadaan datar dengan punggung, sesapgkdangan mata menatap
lurus kebawah. Untuk lebih jelasnya dapat diliredgpgambar berikut:

Gambar 3. Posisi dan sikap pada saat aba-aba tzersed
Purnomo dan Dapan (2011:25)

b. Siap
Setelah ada aba-aba siap, seorang pelari akan rpatk@m posisi badan sebagai
berikut . lutut ditekan kebelakang; lutut kaki depeda dalam posisi membentuk
sudut siku-siku (9); lutut kaki belakang membentuk sudut antara’t21@; dan
pinggang sedikit diangkat tinggi dari bahu, tubekikit condong ke depan, serta
bahu sedikit lebih maju ke depan dari ke dua tan§aperti terlihat gambar berikut

Gambar 4. Posisi dan sikap pada saat aba-aba siap
Purnomo dan Dapan (2011:25)

c. Yaak atau drive

Gerakan yang akan dilakukan pelari setelah abagral/abunyi pistol adalah badan
dilurskan dan diangkat pada saat kedua kaki mefmtiekan dan diangkat pada
balok start; kedua tangan diangakat dari tanatsbsgan untuk kemudian diayun
bergantian; kaki belakang mendorong kuat, doronk@ki depan sedikit tidak
namun lebih lama; kaki belakang diayun kedepan a@erogpat sedangkan badan
condong ke depan; lutut dan pinggang keduanyaudikan penuh pada saat akhir
dorongan. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat paaialgar berikut :
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Gambar 5. Posisi dan sikap pada saat aba-aba Yaaakk
Purnomo dan Dapan (2011:28)



Setelah membahas tentang gerakan start jongkokuskin pada gerakan lari

sprint. Subroto (2010:38) menjelaskan setelah melakukaskgn start dengan langkah-
langkah peralihan yang meningkat makin lebar damdong yang berangsur-angsur
berkurang. Maka kemudian dilanjutkan dengan melakukerakarsprint Secara garis
besar Subroto (2010:38) menjelaskan geralaimt sebagai berikut :

1.

oo b

Kaki bertolak kuat-kuat sampai tertendang lurustutudiangkat tinggi-tinggi,
setinggi panggul. Tungkai bawah mengayun kedepankumencapai langkah
besar. Lebar langkah sesuai dengan panjang tungkai.

Usahakan agar relax. Badan tetap condong kedepganlsudut antara 250 sampai
300. Hal ini hanya dapat terlaksana bilamana gerédagan tidak terlalu berlebih-
lebihan.

Lengan bergantung disamping tubuh secara wajamu Sitekuk kira-kira 98
Tangan menggenggam kendor. Gerakan atau ayunaranleRg muka dan
kebelakang harus secara wajar, gerakan lengan nwa@gat berimbang dengan
gerak kaki yang semakin cepat pula.

Punggung lurus dan segaris dengan kepala

Pandangan lurus kedepan.

Pelari harus menggerakkan kaki dengan frekuensg ysetinggi-tingginya dan
langakah yang selebar mungkin. Kecepatan kaki hiaglak mengurangi panjang

langkah.
Fhi b
;FJ\»&,D & "@i( &-’1

Gambar 6. Gerakan lagprint
Subroto (2010:39)

Saat memasuki garis finish, terdapat teknik khysgn harus dikuasi. Seperti

yang diungkapkan Subroto (2010:38) sebagai berikut

1. Lari terus tanpa perubahan kecepatan apapun
2. Dada dicondongkan kedepan, tangan kedua-duanyardiay kebelakang bawah.
3. Dada diputar dengan ayunan tangan kedepan atasggahbahu sebelah maju

kedepan, yang lazim diselthe shrugseperti terlihat pada gambar berikut :

LA

Gambar 7. Gerakan lagprint
Subroto (2010:39)



METODE PENELITIAN

Jenis Penelitian ini adalah penelitian eksperintgeperti yang dijelaskan oleh
Arikunto (2006:3) menjelaskan metode penelitianpekisnen adalah suatu cara untuk
mencari hubungan sebab akibat (hubungan kausaBraarfactor yang sengaja
ditimbulkan oleh mengeliminasi atau mengurangi atanyisihkan faktor lain yang
mengganggu.

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh ateygkstrakurikuler sepakbola di
SMP Negeri 4 Siak Hulu Kabupaten Kampar yang bdghn23 orang. Sampel dalam
penelitian ini mengambil seluruh populasi. Tekndngambilan sampel menggunakan
total sampling, hal ini dikarenakan jumlah popul&srang dari 30 orang. Dengan
demikin jumlah sampel dalam penelitian ini adal&@&ad2ang anggota ekstrakurikuler
sepakbola di SMP Negeri 4 Siak Hulu Kabupaten Kampanelitian ini direncanakan
dilaksanakan di SMP Negeri 4 Siak Hulu Kabupatermpgar. waktu penelitian
direncanakan pada bulan Maret hingga April  201&strument penelitian ini
menggunakan tes lari sprint 100 meter pada talepept dan post test.

signifikasi “t”, yaitu untuk mengetahui tingkat sifjkasi pengaruh latihan lari
dengan menggunakan tahanan terhadap kemempuapriatidengan menggunakan uji
t menurut Zulfan (2007:91) Langkah — langkah keygayaitu :

B d
" sd
/\ym
Sumber : Zulfan (2007:91)

Keterangan:
d = Perbedaan nilai kedua variabel X dan Y
sd = Standar Deviasi
n = Jumlah Sampel

Hasil ini akan diuji taraf signifikan 5 % atau thflepercayaan 95 %. Dengan
demikian hasil analisis yang dapat disimpulkan :

1. Apabila t-hitung > dari t-tabel, hipotesis nihitalak.
2. Apabila t-hitung < dari t-tabel, hipotesis nihitetima.

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

Peneliti melakukan pengambilan data dalam 3 faselp@n. Tahap pertama
yaitu tahap tes awal yaitu melakukan tes lari $ptid0 m terhadap siswa anggota
ekstrakurikuler sepak bola SMP Negeri 4 Siak Hdatelah itu peneliti menerapkan
program latihan yang telah dibuat sebanyak 16geatemuan. Pada tahap akhir peneliti
mengambil kembali data post test (tes akhir). @atataktu lari sprint 100 meter yang
telah diambil pada tahap awal dan akhir kemudiasiadi dan dibandingkan untuk
mengetahui ada atau tidaknya pengaruh latihan d@mgan tahanan terhadap



peningkatan kecepatan lari sprint 100 meter paglaasanggota ekstrakurikuler sepak
bola SMP Negeri 4 Siak Hulu.

Pada pelaksanaan tes lari sprint, peralatan yamgutikan antara lain beberapa
buah stopwatch, lintasan lari sprint 100 meter, llanko tes untuk mencatatan waktu
lari sprint siswa. tata cara pelaksanaanya adadddh sseorang pembantu peneliti
bertindak sebagai pemberi aba-aba start, tiga ofsrgda diposisi garis finish
memegang stopwatch untuk mengamati siswa yang rbePada aba-aba “ya”
stopwatch dinyalakan dan dimatikan ketika siswaintegi garis finish. Setiap siswa
hanya mendapat 1 kali kesempatan waktu yang ditempuai dari start hingga finish
dicatat. Berikut lebih lengkapnya hasil tes larrisp100 meter pada siswa anggota
ekstrakuriluer sepakbola SMP Negeri 4 Siak Huluapiade pre test dan post test.

1. Kecepatan Lari Sprint Siswa Anggota Ekstrakurikuler Sepak Bola SMP
Negeri 4 Siak Hulu Pada Fase Pre Test (Tes Awal)

Berdasarkan catatan waktu sprint siswa anggotaagksikuler sepak bola SMP
Negeri 4 Siak Hulu pada fase tes awal (terlampttapampiran 1) peneliti melakukan
perhitungan guna mendeskripsikanya. Berdasarkahpeahkitungan didapatkan catatan
waktu tercepat adalah 16.63 detik dan waktu pdhangoat adalah 18.90 detik. Selain
itu nilai rata-rata (mean) sebesar 17.40 detilgitdngah (median) adalah 16.11 detik,
nilai yang sering muncul (modus) adalah 17.25 ddbak standar deviasinya dapat
dilihat pada tabel dibawah ini :

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Kecepatan Lari SpiBiswa Anggota Ekstrakurikuler
Sepak Bola SMP Negeri 4 Siak Hulu Pada FareeTesi{(Tes Awal)

No I nterval Frekuensi Persentase
1| 18.46 s/d 18.90 1 6.7%
2| 18.00 s/d 18.4% 2 13.3%
3| 17.55 s/d 17.99 3 20.0%
4| 17.09 s/d 17.54 2 13.3%
51| 16.63 s/d 17.08 7 46.7%

15 100%

Berdasarkan tabel diatas diketahui bahwa Frekumesia dengan catatan waktu
sprint antara 18.46 detik s/d 18.90 detik terddpatang siswa atau dengan persentase
6.7%. Frekuensi siswa dengan catatan waktu spniatraa 18.00 detik s/d 18.45 detik
terdapat 2 orang siswa atau dengan persentase .1Br8ktiensi siswa dengan catatan
waktu sprint antara 17.55 detik s/d 17.99 detiklapat 3 orang siswa atau dengan
persentase 20.0%. Frekuensi siswa dengan catatdn g@rint antara 17.09 detik s/d
17.54 detik terdapat 2 orang siswa atau dengarem@se 13.3%. Frekuensi siswa
dengan catatan waktu sprint antara 16.63 detikL8/d8 detik terdapat 7 orang siswa
atau dengan persentase 46.7%. peneliti juga mergggian data pada tabel 1 kedalam
bentuk grafik distribusi frekuensi berikut ini :



JUNMLAH SISWA (ORANG)
=y

1846s/d18.90 1800s/d1845 17555/d1799 17.09s/d1754 1663s/d17.08

CATATAN WAKTU LARI SPRINT 100 METER (DETIK)

Gambar: Grafik Distribusi Frekuensi Kecepatan L&print Siswa Anggota
Ekstrakurikuler Sepak Bola SMP Negeri 4 Siak Huhd#® Fasdé’re Test
(Tes Awal)

2. Kecepatan Lari Sprint Siswa Anggota Ekstrakurikuler Sepak Bola SMP
Negeri 4 Siak Hulu Pada Fase Post Test (Tes Akhir)

Setelah menyelesaikan 16 kali pertemuan latihada gaertemuan berikutnya
peneliti melakukan tes akhir. Pelaksanaan tes akhirsampa dengan tes awal.
Berdasarkan catatan waktu sprint siswa anggotaagksikuler sepak bola SMP Negeri
4 Siak Hulu pada fase tes akhir (terlampir padaplean 2) peneliti melakukan
perhitungan guna mendeskripsikanya. Berdasarkahgeshitungan didapatkan catatan
waktu tercepat adalah 15.67 detik dan waktu pdhngbat adalah 16.80 detik. Selain
itu nilai rata-rata (mean) sebesar 16.12 detilginéngah (median) adalah 16.6 detik,
nilai yang sering muncul (modus) adalah 16.66 deéik standar deviasinya0.25 dapat
dilihat pada tabel dibawah ini :
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Tabel 2. Distribusi Frekuensi Kecepatan Lari Spi®iswa Anggota Ekstrakurikuler
Sepak Bola SMP Negeri 4 Siak Hulu Pada FRa& Tes{Tes Akhir)

No I nterval Frekuensi Persentase
1| 16.58 s/d 16.80 1 6.7%
2| 16.36 s/d 16.57 1 6.7%
3| 16.13 s/d 16.3% 5 33.3%
41 1590 s/d 16.12 5 33.3%
5| 15.67 s/d 15.89 3 20.0%

15 100%

Berdasarkan tabel diatas diketahui bahwa frekugisgia dengan catatan waktu
sprint antara 16.58 detik s/d 16.80 detik terddpatang siswa atau dengan persentase
6.7%. Frekuensi siswa dengan catatan waktu spnilairaa 16.36 detik s/d 16.57 detik
terdapat 1 orang siswa atau dengan persentase Brékuensi siswa dengan catatan
waktu sprint antara 16.13 detik s/d 16.35 detikldpat 5 orang siswa atau dengan
persentase 33.3%. Frekuensi siswa dengan catatdn g@rint antara 15.90 detik s/d
16.12 detik terdapat 5 orang siswa atau dengarem@se 33.3%. Frekuensi siswa
dengan catatan waktu sprint antara 15.67 detikLS/89 detik terdapat 3 orang siswa
atau dengan persentase 20.0%. Peneliti juga merggkam data pada tabel 1 kedalam
bentuk grafik distribusi frekuensi berikut ini :

JUMLAH SI5WA (ORANG)
w

15.67 s/d 15.89 15.90s/d 16.12 16.13 5/d 16.35 16.365/d 16.57 16.58 5/d 16.80

CATATAN WAKTU LARI SPRINT 100 M (DETIK)

Gambar: Grafik Distribusi Frekuensi Kecepatan L&print Siswa Anggota
Ekstrakurikuler Sepak Bola SMP Negeri 4 Siak Huad#® Fasd’ost Test
(Tes Akhir)

Sebelum melakukan uji komparasional dengan mendaumnaiji t, peneliti
melakukan pengujian persyaratan analisis. Pengugiadilakukan untuk mengetahui
apakah data hasil tes terdistribusi normal ataaktidPengujian persyaratan analisis
dimaksudkan untuk menguji asumsi awal yang dijadidasar dalam menggunakan
teknik analisis variansi. Asumsi adalah data yaiagalisis dan diperoleh dari sampel
yang mewakili populasi berdistribusi normal, dan lokepok-kelompok yang
dibandingkan berasal dari populasi yang homogen.
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Uji normalitas dilakukan dengan uiji lilliefors deagtaraf signifikan 0,05, hasil
terhadap variabel penelitian kecepatan lari spetielum latihan dan kecepatan lari
sprint setelah diterapkan latihan. Hasil perhittmg@ normalitas dapat dilihat pada
tabel 4 sebagai berikut:

Tabel 3. Uji Normalitas liliefors

Variabel L Hitung | L Tabel Keterangan
Kecepatan lari sprint fase pre tes| 0.196 0.220 Terdistribusi normal
Kecepatan lari sprint fase posttey 0.134 0.220 Terdistribusi normal

Dari tabel diatas terlihat bahwa data hasil tesdprint 100 meter pada siswa
Anggota Ekstrakurikuler Sepak Bola SMP Negeri &kSietelah dilakukan perhitungan
menghasilkan Lhitung sebesar 0,196 dan Ltabel sel®e220. Ini berarti Lhitung lebih
kecil dari Ltabel. Dapat disimpulkan penyebaranad@s lari sprint pre test adalah
berdistribusi normal. Adapun hasil post test lgnirg 100 meter pada siswa Anggota
Ekstrakurikuler Sepak Bola SMP Negeri 4 Siak sétetilakukan perhitungan
menghasilkan Lhitung sebesar 0,134 dan Ltabel sel®e220. Ini berarti Lhitung lebih
kecil dari Ltabel. Dapat disimpulkan penyebaranadigs lari sprint post test juga
berdistribusi normal.

Setelah menjabarkan data has# testdan post test, peneliti mengolah data hasil
penelitian menggunakan rumus statistic. Tujuan isenadata ini adalah untuk
mengetahui apakah terdapat pengaruh sebelum dawlasesliberikan latihan lari
dengan tahan terhadap Kecepatan Lari Sprint Sismggdta Ekstrakurikuler Sepak
Bola SMP Negeri 4 Siak Hulu.

Tes yang dilakukan adakah uji t. uji t ini dilakuantuk menguji hipotesis yang
telah penulis rumuskan. Hipotesis yang akan dagiah t terdapat pengaruh latihan lari
dengan tahanan terhadap kecepatan lari sprint Hd@rrsiswa anggota ekstrakurikuler
sepak bola SMP Negeri 4 Siak Hulu

Hasil perhitungan uji t didapatkan nilai t hitungbssar 6.22. nilai tersebut
kemudian dibandingkan dengan nilai t tabel. Nilekel pada n = 15 atau df =14 pada
taraf kesalahan 1% adalah = 2.98 dan 5% adalah hadil perbandingan atara nilai t
hitung dengan nilai t tabel sebagai berikut :

T tabel (1%) < T hitung > T tabel (5%) atau 2.98 <6.22>2.14

Berdasarkan perbandingan di atas diketahui bahwatdsis yang berbunyi
terdapat pengaruh latihan lari dengan tahanandephkecepatan lari sprint 100 meter
siswa anggota ekstrakurikuler sepak bola SMP Neg&rak Hulu dapat diterima.

Hasil perhitungan juga didapatkan persentase pkaiag kecepatan lari sprint
100 meter siswa anggota ekstrakurikuler sepak 8b® Negeri 4 Siak Hulu adalah
sebesar 7.7%. pesentase ini merupakan peningkasdridtihan berlari dengan tahanan
selama 16 kali pertemuan.
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SIMPULAN DAN REKOMENDASI

Simpulan yang dapat ditarik dalam penelitian yaitardapat pengaruh latihan
lari dengan tahanan terhadap kecepatan lari sptl@ meter siswa anggota
ekstrakurikuler sepak bola SMP Negeri 4 Siak Heloesar 7.7%

Beberapa rekomendasi yang peneliti berikan dalameljian ini adalah :

1. Kepada siswa diharapkan lebih giat lagi dalam lbdralga, khususnya dalam
olahraga atletik dalam hal ini nomor lari sprint.

2. Kepada guru dan Sekolah perlu melakukan berbagayaumuna peningkatan
keterampilan dalam berolahraga, khususnya padangaditetik dengan mendidik
siswa menggunakan berbagai metode dan strategighajantan pendidikan jasmani
serta yang berkaitan dengan pengadaan saranaatangnra olahraga.

3. Kepada peneliti selanjutnya agar meneliti lebihadallagi tentang faktor-faktor
kondisi fisik yang mempengaruhi hasil lari sprithameneliti tentang daya ledak
otot tungkai dengan olahraga lainya.
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