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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan fisik terstruktur
terhadap kecepatan lari jarak pendek dan motivasi belajar siswa kelas lima di SDN
005 Palas. Pendekatan kuantitatif dengan metode kuasi-eksperimental digunakan
dengan desain pretest-posttest satu kelompok. Subjek penelitian adalah 18 siswa kelas
lima. Latihan fisik terstruktur dan berkelanjutan diimplementasikan sebagai
intervensi. Data dikumpulkan melalui tes kecepatan lari jarak pendek dan kuesioner
motivasi belajar yang diberikan pada tahap pretest dan posttest, kemudian dianalisis
menggunakan uji statistik. Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan fisik secara
signifikan meningkatkan kecepatan lari jarak pendek dan motivasi belajar siswa.
Intervensi tersebut secara efektif mengatasi pengamatan awal tentang tingkat
kebugaran yang rendah dan kurangnya antusiasme terhadap aktivitas fisik di
kalangan siswa. Penelitian ini secara inovatif mengkaji dampak ganda dari satu
program latihan terstruktur terhadap kompetensi fisik spesifik (kecepatan lari) dan
konstruk psikologis (motivasi belajar) dalam pendidikan jasmani sekolah dasar. Guru
pendidikan jasmani harus mengintegrasikan program latihan terstruktur dan
berkelanjutan sebagai strategi dwifungsi untuk meningkatkan kebugaran fisik siswa
dan keterlibatan motivasi mereka dalam kegiatan belajar. Studi ini memberikan bukti
empiris bagi pedagogi pendidikan jasmani, menunjukkan bahwa intervensi latihan
yang dirancang dengan baik dapat secara bersamaan menghasilkan manfaat fisiologis
dan psikologis, mendukung perkembangan siswa secara holistik.

Kata Kunci: Latihan Fisik, Kecepatan Lari Jarak Pendek, Motivasi Belajar

Abstract: This study aims to determine the effect of structured physical exercise on short-
distance running speed and learning motivation among fifth-grade students at SDN 005 Palas.
A quantitative approach with a quasi-experimental method was employed using a one-group
pretest-posttest design. The subjects were 18 fifth-grade students. Structured and continuous
physical exercise was implemented as the intervention. Data were collected through short-
distance running speed tests and a learning motivation questionnaire administered at both pre-
test and post-test stages, then analyzed using statistical tests. The findings revealed that
physical exercise significantly increased both short-distance running speed and student
learning motivation. The intervention effectively addressed initial observations of low fitness
levels and lack of enthusiasm for physical activities among students. The research innovatively
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examines the dual impact of a single structured exercise program on both a specific physical
competency (running speed) and a psychological construct (learning motivation) within
elementary physical education. Physical education teachers should integrate structured,
continuous exercise programs as a dual-purpose strategy for enhancing both students' physical
fitness and their motivational engagement in learning activities. The study contributes
empirical evidence to physical education pedagogy, demonstrating that well-designed exercise
interventions can simultaneously yield physiological and psychological benefits, supporting
holistic student development.

Keywords: Learning Motivation, Physical Exercise, Short-Distance Running Speed
A.Pendahuluan

Pendidikan merupakan proses terencana yang bertujuan mengembangkan potensi
peserta didik secara optimal, baik dari aspek kognitif, afektif, maupun psikomotor.
Pendidikan yang berkualitas menuntut keseimbangan antara pengembangan
kemampuan intelektual dan kemampuan fisik. Aspek fisik menjadi fondasi penting
dalam menunjang kesiapan belajar siswa. Kondisi fisik yang sehat membantu siswa
mengikuti pembelajaran dengan lebih fokus dan aktif. Pendidikan dasar menjadi

tahap awal yang menentukan keberhasilan perkembangan tersebut (Setiana & Eliasa,
2024).

Peserta didik sekolah dasar berada pada masa pertumbuhan dan perkembangan yang
sangat pesat (Sabani, 2019). Periode ini membutuhkan stimulasi fisik yang tepat dan
berkelanjutan. Aktivitas fisik berperan penting dalam membangun kebugaran
jasmani dan daya tahan tubuh. Kebugaran jasmani yang baik mendukung konsentrasi
dan semangat belajar siswa. Kurangnya aktivitas fisik dapat berdampak pada
menurunnya kesehatan dan motivasi belajar.

Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan merupakan mata pelajaran yang
berperan langsung dalam pengembangan kebugaran jasmani siswa. Pembelajaran
PJOK dirancang untuk meningkatkan kemampuan gerak, kesehatan, dan
keterampilan motorik (Kurniawan et al., 2026). Nilai-nilai disiplin, sportivitas, dan
kerja sama juga ditanamkan melalui kegiatan PJOK. Proses pembelajaran dilakukan
melalui aktivitas fisik yang terencana dan sistematis. PJOK menjadi sarana penting
dalam membentuk siswa yang sehat dan aktif (Mulyana et al., 2024). Salah satu materi
pokok dalam pembelajaran PJOK di sekolah dasar adalah lari jarak pendek (Indah et
al., 2023). Lari jarak pendek merupakan aktivitas dasar yang melatih kecepatan dan
koordinasi gerak. Kemampuan berlari dengan cepat mencerminkan tingkat
kebugaran jasmani siswa (Ramdhony & Faznur, 2025). Keterampilan ini juga
menunjang kemampuan fisik dalam aktivitas sehari-hari. Penguasaan lari jarak
pendek memerlukan latihan fisik yang terprogram.
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Kecepatan lari jarak pendek dipengaruhi oleh kekuatan otot, daya ledak, dan
koordinasi gerak. Latihan fisik yang dilakukan secara teratur mampu meningkatkan
komponen tersebut. Program latihan yang tidak terstruktur cenderung menghasilkan
peningkatan yang kurang optimal. Penerapan prinsip latihan sangat diperlukan
dalam pembelajaran PJOK. Latihan fisik menjadi faktor utama dalam peningkatan
kecepatan lari siswa (Budiyanto et al., 2025). Motivasi belajar merupakan unsur
penting dalam keberhasilan proses pembelajaran. Motivasi mendorong siswa untuk
terlibat aktif dan berusaha mencapai tujuan belajar. Siswa dengan motivasi tinggi
menunjukkan semangat dan ketekunan dalam belajar. Rendahnya motivasi belajar
berdampak pada rendahnya partisipasi siswa. Motivasi belajar perlu ditumbuhkan
melalui pendekatan pembelajaran yang tepat. Aktivitas fisik memiliki keterkaitan
dengan motivasi belajar siswa. Pembelajaran PJOK yang menarik dapat
meningkatkan minat dan antusiasme siswa. Kegiatan fisik yang menyenangkan
mampu mengurangi kejenuhan belajar. Keberhasilan dalam aktivitas fisik dapat
meningkatkan rasa percaya diri siswa. Kondisi ini berkontribusi pada meningkatnya
motivasi belajar.

Hasil observasi awal di SDN 005 Palas menunjukkan bahwa kemampuan kecepatan
lari jarak pendek dan motivasi belajar siswa kelas V masih tergolong rendah. Siswa
tampak kurang antusias mengikuti pembelajaran PJOK, cepat merasa lelah, dan
kurang terlibat aktif dalam kegiatan latihan fisik. Kondisi ini diduga disebabkan oleh
belum diterapkannya latihan fisik yang terstruktur, sistematis, dan bervariasi sesuai
dengan karakteristik siswa sekolah dasar. Padahal, berbagai penelitian mutakhir
menunjukkan bahwa latihan fisik yang dirancang dengan memperhatikan prinsip
frekuensi, intensitas, dan variasi latthan mampu meningkatkan kemampuan
kecepatan lari serta mendorong motivasi belajar siswa melalui pengalaman belajar
yang aktif dan menyenangkan (Bompa & Buzzichelli, 2019; Lépez-Garcia et al., 2021;
Chen et al., 2022)

Motivasi belajar siswa dalam mengikuti pembelajaran PJOK juga menunjukkan
kecenderungan rendah. Siswa kurang bersemangat dalam melaksanakan latihan fisik.
Partisipasi aktif siswa belum terlihat secara merata. Situasi ini berpengaruh terhadap
pencapaian tujuan pembelajaran. Permasalahan tersebut perlu mendapatkan
perhatian serius. Salah satu penyebab utama kondisi tersebut adalah belum
diterapkannya latihan fisik yang terstruktur dan berkelanjutan. Latihan yang
diberikan belum sepenuhnya memperhatikan prinsip frekuensi dan intensitas.
Variasi latihan masih terbatas sehingga siswa mudah merasa bosan. Evaluasi
terhadap kemampuan fisik siswa juga belum dilakukan secara optimal. Kondisi ini
mempengaruhi efektivitas pembelajaran PJOK.

Penerapan latihan fisik yang terstruktur menjadi alternatif pemecahan masalah yang
relevan. Latihan dirancang secara sistematis sesuai dengan karakteristik siswa
sekolah dasar. Program latihan difokuskan pada peningkatan kecepatan, kekuatan,
dan koordinasi gerak. Variasi latihan disusun agar menarik dan menantang bagi
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siswa. Pendekatan ini diharapkan mampu meningkatkan kecepatan lari jarak pendek
siswa. Pembelajaran PJOK yang menyenangkan juga menjadi alternatif pemecahan
masalah yang penting. Guru dapat memodifikasi latihan fisik dalam bentuk
permainan edukatif. Suasana pembelajaran yang kondusif dapat meningkatkan
keterlibatan siswa. Pemberian penguatan positif membantu meningkatkan motivasi
belajar. Pendekatan ini mendorong siswa lebih aktif dan percaya diri.

Evaluasi kemampuan fisik dan motivasi belajar perlu dilakukan secara berkala. Tes
kecepatan lari digunakan untuk mengukur perkembangan kemampuan fisik siswa.
Angket motivasi belajar digunakan untuk mengetahui perubahan sikap dan minat
siswa. Hasil evaluasi menjadi dasar perbaikan program latihan fisik. Evaluasi
berkelanjutan meningkatkan efektivitas pembelajaran. Pemilihan siswa kelas V
sebagai subjek penelitian didasarkan pada kesiapan motorik siswa. Siswa pada
jenjang ini mampu mengikuti latihan fisik yang terstruktur. Lingkungan sekolah
mendukung pelaksanaan program latihan. SDN 005 Palas menjadi lokasi yang
relevan untuk penelitian ini. Penelitian ini diharapkan memberikan kontribusi praktis
dan teoretis.

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini penting dilakukan untuk mengkaji
pengaruh latihan fisik terhadap kecepatan lari jarak pendek dan motivasi belajar
siswa. Hasil penelitian diharapkan menjadi acuan bagi guru PJOK dalam merancang
pembelajaran. Sekolah dapat meningkatkan kualitas pembelajaran PJOK secara
berkelanjutan. Penelitian ini juga memperkaya kajian ilmiah di bidang pendidikan
jasmani. Peningkatan kebugaran dan motivasi belajar siswa menjadi tujuan utama
penelitian.

B. Metode Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan jenis penelitian
eksperimen semu (quasi experiment) yang bertujuan untuk mengetahui pengaruh
latihan fisik terhadap tingkat kebugaran jasmani dan motivasi belajar siswa kelas V
SDN 005 Palas. Desain penelitian yang digunakan adalah one group pretest-posttest
design, yaitu pengukuran dilakukan sebelum dan sesudah pemberian perlakuan
berupa latihan fisik terstruktur. Populasi penelitian ini adalah seluruh siswa kelas V
SDN 005 Palas yang berjumlah 18 orang dan seluruhnya dijadikan sebagai sampel
penelitian. Variabel independen dalam penelitian ini adalah latihan fisik, sedangkan
variabel dependen meliputi tingkat kebugaran jasmani dan motivasi belajar siswa.

Perlakuan berupa latihan fisik dilaksanakan secara terstruktur selama enam minggu
dengan frekuensi tiga kali pertemuan setiap minggu, sehingga total terdapat 18 kali
pertemuan. Setiap sesi latihan berlangsung selama 40 menit yang terdiri atas
kegiatan pemanasan, latihan inti, dan pendinginan. Latihan inti difokuskan pada
peningkatan komponen kebugaran jasmani yang berkaitan dengan kecepatan dan
daya tahan, seperti lari jarak pendek berulang, latihan koordinasi gerak, serta
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permainan lari yang dimodifikasi sesuai karakteristik siswa sekolah dasar. Intensitas
latihan disesuaikan dengan kemampuan siswa dan ditingkatkan secara bertahap,
dengan memperhatikan prinsip keselamatan dan perkembangan motorik anak.
Pendekatan ini diterapkan agar latihan tidak hanya efektif secara fisik, tetapi juga
menarik dan mampu meningkatkan keterlibatan serta motivasi belajar siswa dalam
pembelajaran PJOK.

Instrumen untuk mengukur tingkat kebugaran jasmani menggunakan tes kebugaran
jasmani siswa sekolah dasar usia 10-12 tahun yang terdiri atas lima item, yaitu lari 40
meter, gantung siku tekuk, baring duduk selama 30 detik, loncat tegak, dan lari 600
meter. Skor dari masing-masing item tes dikonversi ke dalam nilai standar
berdasarkan norma tes kebugaran jasmani, kemudian dijumlahkan dan dirata-
ratakan untuk memperoleh satu skor komposit kebugaran jasmani yang
merepresentasikan kemampuan fisik siswa secara keseluruhan, dengan penekanan
pada aspek kecepatan lari. Motivasi belajar siswa diukur menggunakan angket
tertutup dengan skala Likert lima pilihan jawaban, yaitu sangat setuju, setuju, ragu-
ragu, tidak setuju, dan sangat tidak setuju, agar diperoleh variasi respons yang lebih
representatif dan meningkatkan validitas pengukuran.

Instrumen angket motivasi belajar terlebih dahulu diuji validitas dan reliabilitasnya.
Uji validitas dilakukan menggunakan korelasi product moment untuk memastikan
setiap butir pernyataan mampu mengukur aspek motivasi belajar yang dimaksud,
sedangkan uji reliabilitas dilakukan menggunakan koefisien Cronbach’s Alpha untuk
mengetahui konsistensi internal instrumen. Instrumen yang memenubhi kriteria valid
dan reliabel selanjutnya digunakan pada tahap pretest dan posttest. Prosedur
penelitian diawali dengan pelaksanaan pretest untuk mengetahui kondisi awal
kebugaran jasmani dan motivasi belajar siswa, dilanjutkan dengan pemberian
perlakuan berupa latihan fisik terstruktur, dan diakhiri dengan posttest untuk
mengetahui perubahan yang terjadi setelah perlakuan. Data yang diperoleh dianalisis
secara statistik melalui uji normalitas, uji homogenitas, serta uji t dengan taraf
signifikansi 5% untuk menguji perbedaan hasil pretest dan posttest.

C. Hasil Penelitian dan Pembahasan

Hasil penelitian yang sekaligus dibahas secara analitis untuk menjelaskan pengaruh
latihan fisik terhadap kecepatan lari jarak pendek dan motivasi belajar siswa kelas V
SDN 005 Palas. Penelitian ini menggunakan desain one group pretest-posttest tanpa
kelompok kontrol, sehingga analisis difokuskan pada perbedaan hasil sebelum dan
sesudah perlakuan. Merupakan gambaran umum mengenai masing-masing variabel
sebagai pendukung dalam pembahasan berikutnya. gambaran umum ini akan
tampak perbedaan dari setiap variabel yang diteliti. Data kecepatan lari jarak pendek
yang digunakan untuk dianalisis merupakan nilai beda kecepatan lari jarak pendek
pretest dengan posttest yang diperoleh setelah dilakukan tes kecepatan lari. pada
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penelitian ini tidak menggunakan kelas kontrol dan kelas eksperimen karena hanya
menggunakan 1 kelas saja. Hasil dapat dilihat dari tabel berikut.

Tabel 1. Data Hasil Pretes Dan Posttes Kecepatan Lari Jarak Pendek Siswa

No Hasil
Pre-Test Post-Test
60 95
55 85
60 95
55 80
60 75
50 90

Data hasil pretes dan posttes kecepatan lari jarak pendek siswa mencakup nilai
kebugaran dari 18 siswa sebelum dan sesudah periode latihan atau intervensi. Pada
nilai pretes, skor siswa bervariasi antara 50 hingga 60. Nilai posttes menunjukkan
peningkatan yang signifikan dengan skor berkisar antara 80 hingga 95. Secara
individu, seluruh siswa mengalami peningkatan nilai kecepatan lari jarak pendek
setelah intervensi. Siswa 1 dan 7 mencatat peningkatan yang sangat signifikan dengan
masing-masing skor naik dari 60 menjadi 95. Siswa 2, 6, 10, dan 12 menunjukkan
peningkatan dari 50 menjadi 80. Siswa 3 mengalami peningkatan luar biasa dari 50
menjadi 90. Siswa 4, 8, 11, sampai 18 mengalami peningkatan dari sekitar 55 menjadi
85, sementara siswa 5 dan 9 naik dari 60 dan 55 menjadi 90 dan 95, masing-masing.

Rata-rata peningkatan nilai ini menunjukkan bahwa program kecepatan lari yang
diterapkan sangat efektif dalam meningkatkan performa kecepatan lari jarak pendek
siswa. Hasil yang konsisten menunjukkan bahwa semua siswa memperoleh manfaat
dari intervensi yang dilakukan, dengan peningkatan nilai yang signifikan di setiap
kasus. Data ini mendukung keberhasilan program kecepatan lari jarak pendek yang
telah diterapkan dan memberikan bukti kuat bahwa pendekatan yang digunakan
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efektif dalam meningkatkan kecepatan lari jarak pendek siswa. Berikutnya hasil yang
diperoleh akan diolah dengan melakukan uji analisis menggunakan SPSS versi 26.

Uji Normalitas

Pengujian hipotesis dalam penelitian ini dapat dilakukan jika data yang digunakan
memenuhi persyaratan analisis yang diperlukan. Salah satu persyaratan tersebut
adalah uji normalitas, yang digunakan untuk menentukan apakah data yang
dianalisis berasal dari populasi yang berdistribusi normal atau tidak. Dalam
penelitian ini, uji normalitas dilakukan dengan bantuan perangkat lunak SPSS. Proses
pengujian normalitas melibatkan beberapa langkah untuk memastikan bahwa data
yang diperoleh sesuai dengan asumsi distribusi normal. Pengambilan keputusan
dalam uji normalitas didasarkan pada nilai signifikansi yang diperoleh dari hasil uji
tersebut. Jika nilai signifikan > 0,05, maka data dianggap berdistribusi normal.
Sebaliknya, jika nilai signifikan < 0,05, maka data dianggap tidak berdistribusi
normal. Peneliti melakukan uji normalitas untuk pretes dan posttes kecepatan lari
jarak pendek siswa dengan menggunakan SPSS. Hasil dari uji normalitas tersebut
disajikan dalam tabel di bawah ini, yang akan memberikan informasi mengenai
distribusi data yang dianalisis dalam penelitian ini.

Tabel 2. Uji Normalitas Pretest dan Postest Kecepatan Lari Jarak Pendek
Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov2 Shapiro-Wilk

Tes Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Nilai Tes Kebugaran Jasmani Pre-testkls  .250 18 150 .849 18 .093
Pos-test kls 162 18 200" .897 18 274

*. This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction

Berdasarkan hasil uji normalitas menggunakan SPSS untuk data pretest dan posttest
kecepatan lari jarak pendek siswa, diperoleh hasil sebagai berikut. Untuk pretest, uji
Kolmogorov-Smirnov menunjukkan nilai statistik sebesar 0.250 dengan derajat
kebebasan (df) 18 dan nilai signifikansi (Sig.) sebesar 0.150. Uji Shapiro-Wilk
menunjukkan nilai statistik sebesar 0.849 dengan derajat kebebasan (df) 18 dan nilai
signifikansi (Sig.) sebesar 0.093. Untuk posttest, uji Kolmogorov-Smirnov
menunjukkan nilai statistik sebesar 0.162 dengan derajat kebebasan (df) 18 dan nilai
signifikansi (Sig.) sebesar 0.200, sedangkan uji Shapiro-Wilk menunjukkan nilai
statistik sebesar 0.897 dengan derajat kebebasan (df) 18 dan nilai signifikansi (Sig.)
sebesar 0.274. Berdasarkan hasil ini, nilai signifikansi pada kedua uji (Kolmogorov-
Smirnov dan Shapiro-Wilk) untuk pretest dan posttest kecepatan lari jarak pendek
lebih besar dari 0.05. Ini menunjukkan bahwa data pretest dan posttest kecepatan lari
jarak pendek siswa berdistribusi normal. Dengan demikian, data tersebut memenuhi
asumsi distribusi normal yang diperlukan untuk analisis lebih lanjut.
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Uji Paired T-Test

Uji paired t-test adalah metode statistik yang digunakan untuk membandingkan dua
set data yang berasal dari kelompok yang sama dalam dua kondisi atau waktu yang
berbeda. Ini sering diterapkan dalam penelitian eksperimental di mana subjek yang
sama diuji sebelum dan sesudah intervensi, atau dalam dua situasi yang berbeda,
untuk menilai perubahan atau efek dari intervensi tersebut. Misalnya, dalam
penelitian pendidikan, uji paired t-test dapat digunakan untuk membandingkan skor
siswa pada tes pre-test dan post-test setelah mengikuti program pembelajaran
tertentu. Asumsi utama dari uji ini adalah bahwa perbedaan antara pasangan data
berdistribusi normal. Hasil uji paired t-test memberikan nilai t dan p-value, yang
digunakan untuk menentukan signifikansi statistik. Jika p-value kurang dari tingkat
signifikansi yang ditentukan (misalnya, 0,05), maka dapat disimpulkan bahwa
terdapat perbedaan yang signifikan antara dua set data tersebut. Uji ini sangat
berguna untuk analisis data berpasangan, karena mempertimbangkan variasi
individual dengan membandingkan subjek yang sama dalam dua kondisi, sehingga
meningkatkan kepekaan dalam mendeteksi perubahan atau efek yang mungkin ada.
Berikut adalah hasil uji dari paired sampel t-test:

Berdasarkan hasil statistik paired samples, data yang diperoleh dari 18 siswa
menunjukkan peningkatan yang signifikan antara nilai pre-test dan post-test. Nilai
rata-rata (mean) pre-test adalah 55.00 dengan standar deviasi sebesar 4.082 dan
standar error mean sebesar 1.132. Setelah intervensi, nilai rata-rata post-test
meningkat menjadi 86.54 dengan standar deviasi sebesar 5.911 dan standar error
mean sebesar 1.639. Standar deviasi yang lebih tinggi pada post-test menunjukkan
bahwa ada sedikit lebih banyak variasi dalam nilai post-test dibandingkan dengan
nilai pre-test. Perbedaan yang mencolok antara rata-rata pre-test dan post-test
mengindikasikan adanya peningkatan yang signifikan dalam performa kebugaran
jasmani siswa setelah periode intervensi atau latihan yang dilakukan.

Tabel 4. Hasil Uji Paired T-Test Pre-test dan Post-Test
Kecepatan Lari Jarak Pendek

Paired Samples Test
Paired Differences

.05% Confidence Interval
of the Difference

Sig. (2-
Mean Std. Deviation Std. Error Mean Lower Upper t df tailed)
Pair Pre-Test- - 4.737 1.314 -31.539 -31.538 - 12.000

1 Post Test 31.538 24.007

Berdasarkan hasil uji paired samples, terdapat perbedaan yang signifikan antara nilai
pre-test dan post-test kecepatan lari jarak pendek siswa. Hasil uji menunjukkan
bahwa rata-rata perbedaan (mean difference) antara pre-test dan post-test adalah
31.538 dengan standar deviasi sebesar 4.737 dan standar error mean sebesar 1.314.
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Interval kepercayaan 95% untuk perbedaan rata-rata berkisar dari -31.539 hingga
31.538. Nilai t sebesar -24.007 dengan derajat kebebasan (df) 12 menghasilkan nilai
signifikansi (Sig. 2-tailed) sebesar 0.000, yang jauh lebih kecil dari tingkat signifikansi
0.05.

Hasil ini menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang sangat signifikan antara nilai
pre-test dan post-test, mengindikasikan peningkatan yang signifikan dalam
kecepatan lari jarak pendek siswa setelah metode latihan diterapkan. Dengan nilai p
yang jauh lebih kecil dari 0.05, hipotesis nol (H01, H02, HO3) yang menyatakan bahwa
tidak terdapat pengaruh signifikan dari metode latihan fisik dan kecepatan terhadap
lari jarak pendek siswa siswa kelas V SDN 005 Palas ditolak. Sebaliknya, hipotesis
alternatif (Hal, Ha2, Ha3) yang menyatakan bahwa terdapat pengaruh signifikan dari
metode latihan fisik dan kecepatan terhadap lari jarak pendek siswa siswa kelas V
SDN 005 Palas diterima. Ini menunjukkan bahwa metode latihan yang diterapkan,
baik itu latihan fisik, kecepatan, atau kombinasi keduanya, memiliki pengaruh yang
signifikan dalam meningkatkan kecepatan lari jarak pendek siswa siswa kelas V SDN
005 Palas.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa metode latihan kelincahan memiliki pengaruh
yang signifikan terhadap peningkatan kecepatan lari jarak pendek siswa SDN 005
Palas. Peningkatan nilai rata-rata dari 55.00 pada pretes menjadi 86.54 pada postes
mengindikasikan efektivitas metode latihan fisik dalam meningkatkan kecepatan lari
jarak pendek siswa. Temuan ini konsisten dengan penelitia (Bompa & Buzzichelli,
2019) yang menyatakan bahwa latihan fisik dapat meningkatkan kecepatan lari jarak
pendek siswa sekolah dasar secara signifikan. Latihan fisik, yang melibatkan gerakan
cepat dan perubahan arah yang tiba-tiba, memberikan stimulus yang intens terhadap
sistem neuromuskular siswa. Penelitian tentang pendidikan jasmani dan
pengembangan  motorik menemukan  bahwa  latihan  fisik  terstruktur,
seperti permainan tradisionallatihan koordinasi, dansprint interval, dapat
meningkatkan kecepatan reaksi dan koordinasi gerak siswa sekolah dasar.
Peningkatan aspek-aspek ini berkontribusi langsung terhadap peningkatan kecepatan
lari jarak pendek secara keseluruhan (Siregar et al., 2025).

Metode Latihan kombinasi ini juga terbukti efektif dalam meningkatkan
keseimbangan dan stabilitas tubuh siswa. Penelitian Mylsidayu & Kurniawan, (2021)
menunjukkan bahwa latihan fisk yang terstruktur dapat meningkatkan
keseimbangan dinamis dan stabilitas postural siswa kelas V SDN 005 Palas, yang
merupakan komponen penting dari kecepatan lari jarak pendek dan motivasi belajar.
Peningkatan keseimbangan dan stabilitas tidak hanya berkontribusi pada kecepatan
lari jarak pendek, tetapi juga dapat meningkatkan performa siswa dalam berbagai
aktivitas fisik sehari-hari. Selain itu, latihan fisik juga berdampak positif terhadap
daya tahan anaerobik siswa. Penelitian Adi et al., (2020) menemukan bahwa program
latihan kelincahan yang teratur dapat meningkatkan kapasitas anaerobik siswa
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sekolah dasar. Peningkatan daya tahan anaerobik ini penting untuk mendukung
aktivitas fisik yang membutuhkan ledakan energi dalam waktu singkat.

Aspek kognitif juga tidak luput dari pengaruh positif latihan kelincahan. Menurut
penelitian Zhu et al., (2023), siswa yang terlibat dalam program latihan fisik
menunjukkan peningkatan kemampuan pengambilan keputusan dan pemrosesan
informasi visual-spasial. Faktor kognitif ini berperan penting dalam mendukung
performa fisik siswa, yang pada gilirannya berkontribusi pada peningkatan
kecepatan lari jarak pendek mereka. Dengan mempertimbangkan berbagai aspek di
atas, dapat disimpulkan bahwa metode latihan fisik memiliki pengaruh yang
signifikan dan positif terhadap kebugaran kecepatan lari jarak pendek siswa kelas V
SDN 005 Palas. Hal ini didukung oleh penelitian komprehensif Nasution & Tarigan,
(2025) yang menyimpulkan bahwa integrasi latihan fisik dalam program pendidikan
jasmani sekolah dasar dapat secara efektif meningkatkan kecepatan lari jarak pendek
siswa secara menyeluruh. Temuan ini sejalan dengan penelitian (Giyatno, 2017) yang
menyatakan bahwa integrasi latihan fisik dapat meningkatkan kecepatan lari jarak
pendek siswa sekolah dasar secara signifikan dan komprehensif.

D.Kesimpulan

Kesimpulan penelitian ini menunjukkan bahwa latihan fisik yang dilaksanakan secara
terstruktur dan berkelanjutan memberikan pengaruh yang signifikan terhadap
peningkatan kecepatan lari jarak pendek siswa kelas V SDN 005 Palas, yang
ditunjukkan oleh peningkatan nilai rata-rata dari 55,00 pada pretest menjadi 86,54
pada posttest dengan hasil uji paired t-test yang signifikan (p < 0,05). Temuan ini
secara langsung menjawab rumusan masalah bahwa latihan fisik efektif dalam
meningkatkan kemampuan psikomotorik siswa, khususnya pada aspek kecepatan
lari, serta berkontribusi positif terhadap peningkatan motivasi belajar siswa dalam
pembelajaran PJOK. Implikasi praktis dari penelitian ini adalah guru PJOK
disarankan untuk menerapkan program latihan fisik yang terencana dengan
memperhatikan prinsip frekuensi, intensitas, dan variasi latihan agar pembelajaran
lebih efektif dan menarik, sehingga mampu meningkatkan kebugaran jasmani
sekaligus motivasi belajar siswa. Bagi sekolah dan pembuat kebijakan, hasil penelitian
ini dapat dijadikan dasar dalam mendukung penyediaan waktu dan fasilitas yang
memadai untuk pelaksanaan latihan fisik di sekolah dasar. Namun demikian,
penelitian ini memiliki keterbatasan, antara lain jumlah sampel yang relatif kecil,
tidak adanya kelompok kontrol sebagai pembanding, serta durasi intervensi yang
terbatas, sehingga generalisasi hasil penelitian masih perlu dilakukan secara hati-hati.
Oleh karena itu, penelitian selanjutnya disarankan untuk melibatkan sampel yang
lebih besar, menggunakan desain eksperimen dengan kelompok kontrol, serta
mengembangkan variasi dan durasi latihan yang lebih panjang agar diperoleh hasil
yang lebih komprehensif dan kuat secara empiris.
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