
BAB III                                                                                                     METODE 

PENELITIAN 

3.1 Metode Penelian  

Pe ine ilitian meingguinaka peinde ikatan kuiantitatif. Alasan meingguinakan meitode i 

kuiantitatif kareina peine ilitian ini meimeirlu ikan data dan dapat diseileisaikan deingan meitode i 

kuiantitatif yang dapat dikuiantifikasi uintuik me ingartikuilasikan fakta yaitui data beiruipa angka. 

Me inuiruit peinje ilasan (Djollong, 2019), meitode i  peine ilitian  kuiantitatif  adalah peine ilitian   yang   

sarat   deingan   nuiansa   angka-angka   dalam   teiknik   peinguimpuilan   data   di lapangan.  

Pe ine ilitian ini meingguinakan deisain Eikspeirime int deingan meingguinakan Prei-Te ist Post-

one i Grouip De isign. Je inis pe ine ilitian yang diguinakan adalah deisain  E ikspeirime int yakni pe iroleih 

data yang seingaja ditimbuilkan. Meinuiruit Suigiyono (2006), me indeifinisikan bahwa: pe ineilitian  

E ikspeirime int adalah meitodei pe ine ilitian yang meimbe irikan suiatui peine irapan keipada satui gru ip 

yang be irfuingsi uintuik meimpe ingaruihi variablei pe ilaksanaan e ikspeirimein  (Aditiany dan Pratiwi 

2021). 

Rancangan peine ilitian yang diguinakan adalah rancangan peineilitian meingguinakan 

e ikspe irimein Prei-Teist Post-Teist one i  Grouip De isign. De isain ini meingguinakan 1 keilompok yaitui 

Yang dibeirikan peirlakuian . 

Tabe il 3.1                                                                                                              De isain 

pe ineilitian 

Preite ist Variabeil Te irikat Postteist 

O1 X O2 

Ke iteirangan: 

O1 : Pe inguikuiran Awal (Preiteist) 

X :  Pe irlakuian (Tre iatmeint) 

O2 : Pe inguikuiran Akhir (Postteist) 

3.2 Waktu Dan Pelaksanaan Penelitian  

Dalam meilakuikan peine ilitian ini, peine iliti meinjadwalkan keigiatan peine ilitian agar tidak 

teirlalui meileibihi waktui yang diteintuikan. Pe ineilitian diawali deingan peinyuisuinan proposal pada 

builan Oktobeir 2023 dan dilanjuitkan deingan sidang Proposal di builan Deise imbe ir 2023. 

Pe ine ilitian dilanjuitkan deingan meilakuikan preiteist se ilama 1 peirte imuian, dan dilanjuitkan pada 

pe irlakuian (Treiatme int) se ilama 12 peirteimuian dan dilanjuitkan deingan postteist deingan se ilama 1 



pe irteimuian. De ingan jadwal yang teilah dite itapkan, peineilitian dilaksanakan di Se ikolah Dasar 

Ne ige iri Neiglasari, Cikadui Ke ic. Situiraja, Kabuipatein Suimeidang, Jawa Barat. 

3.3 Populasi Dan Sample Penelitian  

Me inuiruit pe ineilitian Ideiswal dk,(2020) Popuilasi adalah keise iluiruihan dari eileime in ataui 

uinit peinguikuiran yang meinjadi suibjeik pe ineilitian (Riduiwan, 2002). Ole ih kareina itui, dapat 

disimpuilkan bahwa popuilasi adalah keise iluiruihan suibjeik pe ine ilitian, baik itui barang, be inda, 

teimpat, ataui ke iadaan waktui. Popuilasi yang di ambil dari peine ilitian ini adalah Siswa ke ilas V di 

slah satui  SD Ne ige iri di Ke icamatan Situiraja.  

Sampeil meiruipakan seibagian dari juimlah dan ciri khas yang dimiliki oleih popuilasi 

teirse ibuit. Peingambilan sampeil yang peine iliti lakuikan yaitui de ingan meingguinakan teiknik 

pe ingambilan sampeil Total Sampling, yaitui juimlah sampeil se isuial deingan juimlah popuilasi 

(Kristanti dan Pangastuiti 2019). Juimlah samplei yang akan diambil peine iliti ini yaitui be irjuimlah 

15 siswa   dari  juimlah  total 15 siswa keilas V SDN Ne iglasari.  

3.4 Instrumen Penelitian  

Pe inguimpuilan data pada peineilitian ini meingguinakan teis. Uintuik meinguimpuilkan data, 

dipeirluikan teis awal dan teis akhir. Seiteilah teis awal, akan dilakuikan treiatmeint ataui pe irlakuian 

be iruipa peirmainan tradisional kuicing kuicingan  seibanyak 4 peirteimuian peir minggui, masing-

masing se ilama 10 hingga 20 meinit. Pe inguimpuilan data dilakuikan deingan cara me ingu iji 

ke iteirampilan lari sprint 50 meiteir  me ilaluii latihan meingguinakan peirmainan tradisional kuicing 

kuicingan  De isain eikspe irimein ini didasarkan pada tiga keigiatan: (1) teis awal (pre i-teist), (2) 

pe irlakuian (treiatme int), dan (3) teis akhir (post-teist) (Pe ire iz, 2011). 

Hasil dari Prei-teist dan Post-teist teilah diuijikan uintuik meinguiji hipoteisis. Uiji Prasyarat 

meingguinakan Uiji Normalitas dan Uiji Homogeinitas. Dan Uiji Hipoteisis me ingguinan Uiji Paireid 

Sample i T-Teist 

Nu irhasan (2007) meinjeilaskan bahwa teis ke ibuigaran jasmani di SD teirdiri dari lima jeinis 

teis yang dirancang uintuik meinguikuir tingkat keibuigaran jasmani siswa. Salah satuinya adalah teis 

lari ceipat 50 meite ir, yang beirtuijuian uintuik meinguikuir keiceipatan siswa dalam jarak teirteintui 

be irdasarkan jeinis keilamin meire ika. Lintasan lari 50 meite ir, peiluiit, dan jam stop dipeirluikan. 

Pe ilaksanaan: Peinguiji haruis be irlari seice ipat muingkin de ingan jarak teirteintui, dan waktui dicatat 

dalam satuian de itik hingga angka teirteintui di beilakang koma (Kuis Suitryadi 2013). 



Tabe il 3.2                                                                                                           Kriteiria 

pe inilaiam teist lari ceipat 50 meiteir 

 

 

 

 

 

 

 

 

(Sumber: Nurhasan,2007) 

3.5 Prosedur penelitian  

Pada tahap ini ada beibe irapa keigiatan yang dilakuikan se ibe iluim peine ilitian dimuilai, yaitui 

meimpe irsiapkan peirijinan keipada pihak seikolah dasar dan beibe irapa kali beirkuinjuing ke i se ikolah 

uintuik meilihat keiadaan seikolah, lalui be irkonsuiltasi meinge inai jadwal peine ilitian nya deingan guirui 

pamong, dan dilanjuit deingan peilaksanaan peine ilitian. Seiteilah peine ilitian dilakuikan, data 

diambil seisuiai de ingan hasil dari peine ilitian. 

Tuijuian: Uintuik meinge itahuii hasil Impleime intasi Peirmainan Tradisional Kuicing-kuicingan 

Te irhadap Lari Sprint. Alat/Fasilitas yang di guinakan : pluiit, stop wach, coneis, format abseinsi, 

format peinilaian ,meiteiran   

3.5.1 Tahap Pelaksanaan 

Pe ilaksanaan: sampeil beirdiri di beilakang samping coneis yang suidah di seidiakan oleih 

pe ineiliti. Sampeil meilakuikan posis star jongkok uintuik me ingawali lari sprint sampai di ahir 

tuijuian deingan di tandai coneis pe ilaksanaan preite is se ibanyak 3 kali dan diambil skor teirtinggi, 

baik saat prei-te ist (se ibeiluim dibeiri treiatme int) mauipuin saat post-teist (se iteilah dibeiri tre iatmeint). 

Adapuin prose iduir teis dalam peineilitian ini se ibagai beirikuit: 

a. Prei-te ist ataui te is awal dibeirikan pada sampe il beirtuijuian u intuik me inge itahuii ke imampuian awal 

sampeil se ibe iluim dibeirikan peirlakuian, hal ini meinggambarkan keimampuian anak beirkaitan 

de ingan keimampuian beilajar yang dimiliki. 

b.  Tre iatmeint yang dibeirikan beiruipa peimbeilajaran Latihan  lari sprint meingguinakan 

pe irmainan tradisional kuicing-kuicingan. 

Uisia 10 – 12 Tahuin Skor Kateigori 

PUiTE iRA PUiTE iRI   

Sd-6.3” Sd-6.7” 5 Sangat baik 

6.4”-6.9” 6.8”-7.5” 4 Baik 

7.0”-7.7” 7.6”-8.3” 3 Cuikuip 

7.8”-8.8” 8.4”-9.6” 2 Kuirang 

8.9”-dst. 9.7”-dst. 1 Kuirang se ikali 



c.  Post-teist ataui te is akhir dilakuikan uintuik me inguikuir se ijauih mana pe irkeimbangan hasil 

Latihan lari sprint meingguinakan impleimeintasi peirmainan tradisional kuicing kuicingan pada 

siswa se ikolah dasar SDN Ne iglasri   

Be irikuit adalah langkah-langkahnya: 

1) Sampeil meine impatkan posisi yang teilah diteintuikan.  

2) Sampeil meilakuikan  lari sprint seijauih 50 meite ir seibanyak 3 kali peinguilangan dan di ambil 

skor waktui teirke icil, 

3)  Se iteilah meilakuikan prei-te ist, sampeil dibe irikan treiatmeint beiruipa peirmainan tradisional 

kuicing kuicingan. 

4) Se iteilah dibeiri treiatme int, sampeil meilakuikan post-teist de ingan langkah-langkah yang sama 

hal nya seipe irti prei-teist. 

3.5.2 Program Latihan / Perlakuan  

Tabe il 3.3                                                                                                            Jadwal Latihan  

No  Hari Jam  Lokasi  

1 Se inin 11.00 – 13.00 SDN NE iGLASARI 

2 Rabui  11.00 – 13.00 SDN NE iGLASARI 

3 Kamis  11.00 – 13.00 SDN NE iGLASARI  

4 Sabtui 10.00 – 12.00 SDN NE iGLASARI  

 

Be irdasarkan tabeil 3.3 jadwal keigiatan peine ilitian, latihan muilai dari seinin,rabui,kamis, 

dan sabtu i pada puikuil 11.00 – 13.00, be irbe ida deingan hari sabtui dimuilai puikuil 10.0 – 12.00 

be irteimpat di SDN Ne iglasari keicamatan Situiraja . 

Jadwal keigiatan ini di lakuikan seilama 4 kali dalam seiminggui dan dilakuikan dalam 

kuiruin waktui kuirang leibih 3 minggui. ke igiatan latihan ini di lakuikan uintuik me ingeitahu ii 

pe iningkatan teirhadap keimampuian lari sprint meingguinakan meitode i talatihan meingguinakan 

pe irmainan tradisional  

Menurut Harsono (2006) “sebaiknya latihan dilakukan tiga kali dalam seminggu” selaras 

dengan yang dikemukakan oleh Sarwono (2010) “bahwa frekuensi jumlah waktu ulangan 

latihan yang baik 5-6 persesi latihan atau 2-4 perminggu”.  1 sesi x 4 kali perminggu = 10 kali 

pertemuan (minimal) 5 sesi x 3 kali perminggu = 15 kali pertemuan (sedang) 5sesi x 4 kali 

perminggu = 20 kali pertemuan 

( maksimal) 

 Maka setelah mempertimbangkan waktu dan kondisi  peneliti menggunakan frekuensi 

jumlah waktu ulangan latihan 4 sesi x 4 kali perminggu = 12  kali pertemuan (minimal) 



Tabe il 3.4                                                                                                         Program Latihan 

Pertem

uan 

Tanggal Keterangan  Volume  Intensit

as 

Gambar  

1 5 

feibruiari 

2024 

Pendahuluan  

1. Meimbariskan siswa 

meinjadi 2 shaf seisuiai  

2. Dibuika deingan salam 

dan meinanyakan 

kabar. 

3. Meilanjuitkan deingan 

meimbaca do’a yang 

dipimpin oleih seiorang 

siswa. 

4. Peineiliti meinjeilaskan 

gambaran keigiatan 

yang akan dilaku ikan 

dan tu ijuian yang akan 

dicapai. 

Inti  

1. Peineiliti meimbimbing 

siswa uintuik 

peimanasan. 

2. Peineiliti meinjeilaskan 

dan 

meindeimonstrasikan 

meingeinai 

peimbeilajaran latihan 

peirmaina  tradisional 

kuicing kuicingan 

deingan peiratu iran 

hanya ada beibeirapa 

areia yang bisa di 

seintuih . 

3. Peineiliti meingajak 

siswa beirdiskuisi 

berkaitan dengan 

kegiatan yang akan 

dilakukan  

Penutup  

5 menit  3 set  

 



1. Peineiliti meingajak 

siswa beirkuimpuil dan 

meilakuikan tanya 

jawab teirkait keigiatan 

yang teilah dilakuikan. 

2. Peineiliti meimbariskan 

siswa dalam beintu ik 

lingkaran uintuik 

meilakuikan 

peindinginan. 

Tuituip keigiatan deingan 

beirdo’a yang dipimpin 

oleih peineiliti 

2 7 

feibruiari 

2024 

Pendahuluan  

1. Meimbariskan siswa 

meinjadi 2 shaf  

2. Dibuika deingan salam 

dan meinanyakan 

kabar. 

3. Meilanjuitkan deingan 

meimbaca do’a yang 

dipimpin oleih seiorang 

siswa. 

4. Peineiliti meinjeilaskan 

gambaran keigiatan 

yang akan dilaku ikan 

dan tu ijuian yang akan 

dicapai. 

Inti  

1. Peineiliti meimbimbing 

siswa uintuik 

peimanasan. 

2. Peineiliti meinjeilaskan 

dan 

meindeimonstrasikan, 

3. Peineiliti meingajak 

siswa beirdiskuisi 

beirkaitan deingan 

keigiatan yang akan 

dilakuikan. 

5 menit  3 set  

 



Siswa 

meindeimonstrasikan 

meingeinai 

peimbeilajaran latihan 

peirmaina  tradisional 

kuicing kuicingan 

deingan peiratuiran 

hanya ada beibeirapa 

areia yang bisa di 

seintuih 

Penutup  

1. Peineiliti meingajak 

siswa beirkuimpuil dan 

meilakuikan tanya 

jawab teirkait keigiatan 

yang teilah dilakuikan. 

2. Peineiliti meimbariskan 

siswa dalam beintuik 

lingkaran uintu ik 

meilakuikan 

peindinginan. 

Tuituip keigiatan deingan 

beirdo’a yang dipimpin 

oleih peineiliti 

3 9 

feibruiari 

2024 

Pendahuluan  

1. Meimbariskan siswa 

meinjadi 2 shaf  

2. Dibuika deingan salam 

dan meinanyakan 

kabar. 

3. Meilanjuitkan deingan 

meimbaca do’a yang 

dipimpin oleih seiorang 

siswa. 

4. Peineiliti meinjeilaskan 

gambaran keigiatan 

yang akan dilaku ikan 

dan tu ijuian yang akan 

dicapai 

Inti  

5 menit   3 set  

 

 



1. Peineiliti meimbimbing 

siswa uintuik 

peimanasan. 

2. Peineiliti meinjeilaskan 

dan 

meindeimonstrasikan 

meingeinai 

peimbeilajaran latihan 

peirmaina  tradisional 

kuicing kuicingan 

deingan peiratu iran 

hanya ada beibeirapa 

areia yang bisa di 

seintuih 

3. Peineiliti meingajak 

siswa beirdiskuisi 

beirkaitan deingan 

keigiatan yang akan 

dilakuikan. 

Siswa 

meindeimonstrasikan 

Penutup  

1. Peineiliti meingajak 

siswa beirkuimpuil dan 

meilakuikan tanya 

jawab teirkait keigiatan 

yang teilah dilakuikan. 

2. Peineiliti meimbariskan 

siswa dalam beintu ik 

lingkaran uintuik 

meilakuikan 

peindinginan. 

Tuituip keigiatan deingan 

beirdo’a yang dipimpin 

oleih peineiliti 

4 10 

feibruiari 

2024 

Pendahuluan  

1. Meimbariskan siswa 

meinjadi 2 shaf seisu iai 

keilompok (keilompok 

5 menit  3 set  

 



kontrol dan keilompok 

eikspeirimein). 

2. Dibuika deingan salam 

dan meinanyakan 

kabar. 

3. Meilanjuitkan deingan 

meimbaca do’a yang 

dipimpin oleih seiorang 

siswa. 

4. Peineiliti meinjeilaskan 

gambaran keigiatan 

yang akan dilaku ikan 

dan tu ijuian yang akan 

dicapai 

Inti  

1. Peineiliti meimbimbing 

siswa uintuik 

peimanasan. 

2. Peineiliti meinjeilaskan 

dan 

meindeimonstrasikan 

Peirmainan tradisional 

deingan peiratu iran 

hanya ada beibeirapa 

areia yang boleih di 

seintuih, dan dalam 

waktui 5 meinit 

seimuianya haru is su idah 

teirseintuih / peirnah 

meinjadi kuicing 

3. Peineiliti meingajak 

siswa beirdiskuisi 

beirkaitan deingan 

keigiatan yang akan 

dilakuikan. 

Siswa 

meindeimonstrasikan 

Penutup  

3. Peineiliti meingajak 

siswa beirkuimpuil dan 



meilakuikan tanya 

jawab teirkait keigiatan 

yang teilah dilakuikan. 

4. Peineiliti meimbariskan 

siswa dalam beintu ik 

lingkaran uintuik 

meilakuikan 

peindinginan. 

Tuituip keigiatan deingan 

beirdo’a yang dipimpin 

oleih peineiliti 

5 12 

feibruiari 

2024 

Pendahuluan  

1. Meimbariskan siswa 

meinjadi 2 shaf seisu iai 

keilompok (keilompok 

kontrol dan keilompok 

eikspeirimein). 

2. Dibuika deingan salam 

dan meinanyakan 

kabar. 

3. Meilanjuitkan deingan 

meimbaca do’a yang 

dipimpin oleih seiorang 

siswa. 

4. Peineiliti meinjeilaskan 

gambaran keigiatan 

yang akan dilaku ikan 

dan tu ijuian yang akan 

dicapai 

Inti  

1. Peineiliti meimbimbing 

siswa uintuik 

peimanasan. 

2. Peineiliti meinjeilaskan 

dan 

meindeimonstrasikan 

Peirmainan tradisional 

deingan peiratu iran 

hanya ada beibeirapa 

areia yang boleih di 

5 menit 3 set  

 



seintuih, dan dalam 

waktui 5 meinit 

seimuianya haru is su idah 

teirseintuih / peirnah 

meinjadi kuicing 

3. Peineiliti meingajak 

siswa beirdiskuisi 

beirkaitan deingan 

keigiatan yang akan 

dilakuikan. 

Siswa 

meindeimonstrasikan 

Penutup 

5.  Peineiliti meingajak 

siswa beirkuimpuil dan 

meilakuikan tanya 

jawab teirkait keigiatan 

yang teilah dilakuikan. 

6. Peineiliti meimbariskan 

siswa dalam beintu ik 

lingkaran uintuik 

meilakuikan 

peindinginan. 

Tuituip keigiatan deingan 

beirdo’a yang dipimpin 

oleih peineiliti 

6 13 

feibruiari 

2024 

Pendahuluan  

1. Meimbariskan siswa 

meinjadi 2 shaf seisu iai 

keilompok (keilompok 

kontrol dan keilompok 

eikspeirimein). 

2. Dibuika deingan salam 

dan meinanyakan 

kabar. 

3. Meilanjuitkan deingan 

meimbaca do’a yang 

dipimpin oleih seiorang 

siswa. 

5 menit  3 set  

 



4. Peineiliti meinjeilaskan 

gambaran keigiatan 

yang akan dilaku ikan 

dan tu ijuian yang akan 

dicapai 

Inti  

1. Peineiliti meimbimbing 

siswa uintuik 

peimanasan. 

2. Peineiliti meinjeilaskan 

dan 

meindeimonstrasikan 

meingeinai latihan 

Peirmainan tradisional 

deingan peiratu iran 

hanya ada beibeirapa 

areia yang boleih di 

seintuih, dan dalam 

waktui 5 meinit 

seimuianya haru is su idah 

teirseintuih / peirnah 

meinjadi kuicing. 

3. Peineiliti meingajak 

siswa beirdiskuisi 

beirkaitan deingan 

keigiatan yang akan 

dilakuikan. 

Siswa 

meindeimonstrasikan 

Penutup  

7. Peineiliti meingajak 

siswa beirkuimpuil dan 

meilakuikan tanya 

jawab teirkait keigiatan 

yang teilah dilakuikan. 

8. Peineiliti meimbariskan 

siswa dalam beintu ik 

lingkaran uintuik 

meilakuikan 

peindinginan. 



Tuituip keigiatan deingan 

beirdo’a yang dipimpin 

oleih peineiliti 

7 16 

feibruiari 

2024 

Pendahuluan  

1. Meimbariskan siswa 

meinjadi 2 shaf seisu iai 

keilompok (keilompok 

kontrol dan keilompok 

eikspeirimein). 

2. Dibuika deingan salam 

dan meinanyakan 

kabar. 

3. Meilanjuitkan deingan 

meimbaca do’a yang 

dipimpin oleih seiorang 

siswa. 

4. Peineiliti meinjeilaskan 

gambaran keigiatan 

yang akan dilaku ikan 

dan tu ijuian yang akan 

dicapai 

Inti  

1. Peineiliti meimbimbing 

siswa uintuik 

peimanasan. 

2. Peineiliti meinjeilaskan 

dan 

meindeimonstrasikan 

meingeinai latihan 

Meingguinakan 

Peirmainan tradisional 

deingan peiratu iran 

hanya ada beibeirapa 

areia yang boleih di 

seintuih, dan dalam 

waktui 3 meinit 

seimuianya haru is su idah 

teirseintuih / peirnah 

meinjadi kuicing 

10 menit  4 set   



3. Peineiliti meingajak 

siswa beirdiskuisi 

beirkaitan deingan 

keigiatan yang akan 

dilakuikan. 

Siswa meindeimonstrasikan 

Penutup  

9. Peineiliti meingajak 

siswa beirkuimpuil dan 

meilakuikan tanya 

jawab teirkait keigiatan 

yang teilah dilakuikan. 

10. Peineiliti meimbariskan 

siswa dalam beintu ik 

lingkaran uintuik 

meilakuikan 

peindinginan. 

Tu ituip keigiatan deingan 

beirdo’a yang dipimpin 

oleih peineiliti 

8 17 

feibruiari 

2024 

Pendahuluan  

1. Meimbariskan siswa 

meinjadi 2 shaf seisu iai 

keilompok (keilompok 

kontrol dan keilompok 

eikspeirimein). 

2. Dibuika deingan salam 

dan meinanyakan 

kabar. 

3. Meilanjuitkan deingan 

meimbaca do’a yang 

dipimpin oleih seiorang 

siswa. 

4. Peineiliti meinjeilaskan 

gambaran keigiatan 

yang akan dilaku ikan 

dan tu ijuian yang akan 

dicapai 

Inti  

10 menit  4 set  

 



1. Peineiliti meimbimbing 

siswa uintuik 

peimanasan. 

2. Peineiliti meinjeilaskan 

dan 

meindeimonstrasikan 

meingeinai latihan 

Peirmainan tradisional 

deingan peiratu iran 

hanya ada beibeirapa 

areia yang boleih di 

seintuih, dan dalam 

waktui 3 meinit 

seimuianya haru is su idah 

teirseintuih / peirnah 

meinjadi kuicing 

3. Peineiliti meingajak 

siswa beirdiskuisi 

beirkaitan deingan 

keigiatan yang akan 

dilakuikan. 

Siswa 

meindeimonstrasikan 

Penutup  

1.Peineiliti meingajak siswa 

beirku impuil dan meilakuikan 

tanya jawab te irkait 

keigiatan yang teilah 

dilaku ikan. 

2.Peineiliti meimbariskan 

siswa dalam beintuik 

lingkaran uintu ik meilakuikan 

peindinginan. 

3.Tuituip keigiatan deingan 

beirdo’a yang dipimpin 

oleih peineiliti 



9 19 

feibruiari 

2024 

Pendahuluan  

1. Meimbariskan siswa 

meinjadi 2 shaf seisu iai 

keilompok (keilompok 

kontrol dan keilompok 

eikspeirimein). 

2. Dibuika deingan salam 

dan meinanyakan 

kabar. 

3. Meilanjuitkan deingan 

meimbaca do’a yang 

dipimpin oleih seiorang 

siswa. 

4. Peineiliti meinjeilaskan 

gambaran keigiatan 

yang akan dilaku ikan 

dan tu ijuian yang akan 

dicapai 

Inti  

1. Peineiliti meimbimbing 

siswa uintuik 

peimanasan. 

2. Peineiliti meinjeilaskan 

dan 

meindeimonstrasikan 

meingeinai latihan 

Meingguinakan 

Peirmainan tradisional 

deingan peiratu iran 

hanya ada beibeirapa 

areia yang boleih di 

seintuih, dan dalam 

waktui 3 meinit 

seimuianya haru is su idah 

teirseintuih / peirnah 

meinjadi kuicing 

3. Peineiliti meingajak 

siswa beirdiskuisi 

beirkaitan deingan 

10 menit  4 set  

 



keigiatan yang akan 

dilakuikan. 

Siswa 

meindeimonstrasikan 

Penutup  

1.Peineiliti meingajak siswa 

beirku impuil dan meilakuikan 

tanya jawab te irkait 

keigiatan yang teilah 

dilaku ikan. 

2.Peineiliti meimbariskan 

siswa dalam beintuik 

lingkaran uintu ik meilakuikan 

peindinginan. 

3.Tuituip keigiatan deingan 

beirdo’a yang dipimpin 

oleih peineiliti 

 

10 21 

feibruiari 

2024 

Pendahuluan  

1. Meimbariskan siswa 

meinjadi 2 shaf seisu iai 

keilompok (keilompok 

kontrol dan keilompok 

eikspeirimein). 

2. Dibuika deingan salam 

dan meinanyakan 

kabar. 

3. Meilanjuitkan deingan 

meimbaca do’a yang 

dipimpin oleih seiorang 

siswa. 

4. Peineiliti meinjeilaskan 

gambaran keigiatan 

yang akan dilaku ikan 

dan tu ijuian yang akan 

dicapai 

Inti 

1.Peineiliti meimbimbing 

siswa u intuik peimanasan. 

10 menit  4 set   



2.Peineiliti meinjeilaskan dan 

meindeimonstrasikan 

meingeinai latihan 

Meingguinakan Peirmainan 

tradisional deingan 

peiratu iran hanya ada 

beibeirapa areia yang boleih 

di seintuih, dan dalam waktui 

1 meinit seimuianya haru is 

suidah teirseintuih / peirnah 

meinjadi kuicing. 

3.Peineiliti meingajak siswa 

beirdisku isi beirkaitan 

deingan keigiatan yang akan 

dilaku ikan. 

4.Siswa 

meindeimonstrasikan 

Penutup  

11. Peineiliti meingajak 

siswa beirkuimpuil dan 

meilakuikan tanya 

jawab teirkait keigiatan 

yang teilah dilakuikan. 

12. Peineiliti meimbariskan 

siswa dalam beintu ik 

lingkaran uintuik 

meilakuikan 

peindinginan. 

Tuituip keigiatan deingan 

beirdo’a yang dipimpin 

oleih peineiliti 

11 23 

feibruiari 

2024 

Pendahuluan  

1. Meimbariskan siswa 

meinjadi 2 shaf seisu iai 

keilompok (keilompok 

kontrol dan keilompok 

eikspeirimein). 

2. Dibuika deingan salam 

dan meinanyakan 

kabar. 

10 menit  4 set  

 



3. Meilanjuitkan deingan 

meimbaca do’a yang 

dipimpin oleih seiorang 

siswa. 

4. Peineiliti meinjeilaskan 

gambaran keigiatan 

yang akan dilaku ikan 

dan tu ijuian yang akan 

dicapai 

Inti  

1. Peineiliti meimbimbing 

siswa uintuik 

peimanasan. 

2. Peineiliti meinjeilaskan 

dan 

meindeimonstrasikan 

meingeinai latihan 

Meingguinakan 

Peirmainan tradisional 

deingan peiratu iran 

hanya ada beibeirapa 

areia yang boleih di 

seintuih, dan dalam 

waktui 1 meinit 

seimuianya haru is su idah 

teirseintuih / peirnah 

meinjadi kuicing 

3. Peineiliti meingajak 

siswa beirdiskuisi 

beirkaitan deingan 

keigiatan yang akan 

dilakuikan. 

Siswa 

meindeimonstrasikan 

Penutup 

1. Peineiliti meingajak 

siswa beirkuimpuil dan 

meilakuikan tanya 

jawab teirkait keigiatan 

yang teilah dilakuikan. 



2. Peineiliti meimbariskan 

siswa dalam beintu ik 

lingkaran uintuik 

meilakuikan 

peindinginan. 

Tuituip keigiatan deingan 

beirdo’a yang dipimpin 

oleih peineiliti 

12 24 

feibruiari 

2024 

Pendaluan  

1. Meimbariskan siswa 

meinjadi 2 shaf seisu iai 

keilompok (keilompok 

kontrol dan keilompok 

eikspeirimein). 

2. Dibuika deingan salam 

dan meinanyakan 

kabar. 

3. Meilanjuitkan deingan 

meimbaca do’a yang 

dipimpin oleih seiorang 

siswa. 

4. Peineiliti meinjeilaskan 

gambaran keigiatan 

yang akan dilaku ikan 

dan tu ijuian yang akan 

dicapai  

Inti  

1. Peineiliti meimbimbing 

siswa uintuik 

peimanasan. 

2. Peineiliti meinjeilaskan 

dan 

meindeimonstrasikan 

meingeinai latihan 

Meingguinakan 

Peirmainan tradisional 

deingan peiratu iran 

hanya ada beibeirapa 

areia yang boleih di 

seintuih, dan dalam 

10 menit  4 set   



waktui 1 meinit 

seimuianya haru is su idah 

teirseintuih / peirnah 

meinjadi kuicing 

3. Peineiliti meingajak 

siswa beirdiskuisi 

beirkaitan deingan 

keigiatan yang akan 

dilakuikan. 

Siswa 

meindeimonstrasikan 

Penutup  

1.Peineiliti meingajak siswa 

beirku impuil dan meilakuikan 

tanya jawab te irkait 

keigiatan yang teilah 

dilaku ikan. 

2.Peineiliti meimbariskan 

siswa dalam beintuik 

lingkaran uintu ik meilakuikan 

peindinginan. 

3.Tuituip keigiatan deingan 

beirdo’a yang dipimpin 

oleih peineiliti 

Be irdasarkan tabeil di atas 3.4 proglam Latihan di lakuikan se ibanyak 12 kali peirteimuian, 

se itiap dilakuikan treiatmein samplei diwajibkan uintuik me ilakuikan peimanasan dan peindinginan . 

3.6 Pengolahan dan Analisis Data  

Pada tahap ini data yang dipeirole ih pada langkah ini adalah data kuiantitatif dari teis awal 

dan teis akhir, yang ke imuidian diolah se ibe iluim ditarik keisimpuilan dari data yang diolah, yang 

didasarkan pada peineilitian. 

Ke itika data dipeirole ih, analisis dilakuikan, dan analisis data didasarkan pada hasil data. 

Ke itika data dipeirole ih meilaluii cara kuiantitatif, data statistik diguinakan. Me inuiruit Noe ing 

Muihadjir (1998), analisis data diguinakan uintuik meincari dan meincatat seicara sisteimatis hasil 

obse irvasi, wawancara, dan informasi lainnya guina meiningkatkan peimahaman peine iliti teirhadap 

kasuis yang diteiliti dan meinyajikannya se ibagai suimbeir bagi orang lain (Muistaqim, 2018). 

Informasi yang dipeiroleih dari teimuian peine ilitian kuiantitatif (dalam beintuik angka). 



Rata-rata prei-teist dan post-te ist diteintuikan se iteilah data prei-teist dan post-te ist dikuimpuilkan. 

Uintuik e ikspe irimein, dilakuikan pe irhituingan de ingan meingguinakan uiji normalitas dan 

homogeinitas. Seite ilah itui, N gain dihituing uintuik meinge itahuii hasil lari sprint meilaluii 

impleimeintasi peirmainan tradisional teirhadap keimampuian lari pada anak Seikolah Dasar. 

Dalam peine ilitian ini peineiliti meingguinakan ruimuis uiji normalitas dan u iji 

homogeinitas,paireid samplei t-teist, ruimuis ini beirtuijuian uintuik meingeitahuii hasil ke ieife iktifan 

pe ineiltian yang dilakuikan. (Suisilowati dkk., 2021). Dan u intuik pe irhituingan Uiji Normalitas 

be irtuijuian uintuik meinge itahuii data yang dipe iroleih be irdistribuisi NORMAL ataui TIDAK 

NORMAL. Dan uintuik pe irhituingan Uiji Homogeinitas beirtuijuian uintuik me ingeitahuii data yang 

dipeirole ih beirsifat HOMOGE iN ataui TIDAK HOMOGE iN (Quirnia Sari dkk, 2017). 

 Adapuin ruimuis te irse ibuit adalah: 

3.6.1 Uji Normalitas  

Uiji normalitas dilakuikan uintuik meinge itahuii apakah data hasil teis awal dari keilompok 

e ikspe irimein be irdistribuisi normal ataui tidak. Pe inguijian normalitas ini dilakuikan uintu ik 

meine intuikan jeinis statistik yang akan dipakai uintuik analisa seilanjuitnya. Hal ini diteintuikan 

uintuik meine intuikan uiji statistik yang akan dilakuikan analisa data seilanjuitnya. Peine ilitian ini 

meingguinakan kriteiria peinguijian deingan taraf signifikansi 5% (𝛼 = 0,05)yang didasarkan pada 

P-valuie i. Deingan hipoteisis yang diuiji adalah se ibagai beirikuit ini Nilai sig > 0.05, keisimpuilannya 

data beirdistribuisi NORMA, Nilai sig < 0.05, ke isimpuilannya data be irdistribuisi TIDAK 

NORMAL. 

Uintuik meilakuikan uiji normalitas dapat dilakuikan tahap-tahap beirikuit ini; 

a) Buika aplikasi SPSS 20 for windows. 

b) Buiat meinui variablei, klik di bagian variablei vieiw 

c) Isi nama variablei dibagian “namei” 

d) Kolom peirtama dibeiri nama preiteist, dan kolom yang keiduia deingan nama postteist. 

e) Masuikkan data keidalam baris yang diseisuiaikan 

(1) Klik ANALYZE i pilih DEiSCRIPTEiV STATISTICS, lalui Klik E iKPLOREi. 

(2) Se iteilah itui pindahkan 2 data atas kei DE iPEiNDE iNT LIST, dan Klik PLOTS yang ada di 

samping. 

(3) Lalui ceiklis bagian NORMALITY se ite ilah itui Klik OK 

3.6.2 Uji Homogenitas 

Se iteilah dilakuikan uiji normalitas dan dikeitahuii bahwa data beirdistribuisi normal, maka 

dilanjuitkan deingan uiji homogeinitas. Pe inguijian teirse ibuit dilakuikan uintuik meinge itahuii apakah 

varians keiduia keilompok sama ataui beirbe ida. 



Nilai sig > 0.05, keisimpuilannya data beirsifat HOMOGE iN. 

Nilai sig < 0.05, keisimpuilannya data beirsifat TIDAK HOMOGE iN. 

3.6.3 Paired Sample t-Test 

Jika nilai sig > 0.05 maka HI DITOLAK HO DITE iRIMA, ke isimpuilannya tidak teirdapat 

hasil/peingaruih. 

Jika nilai sig < 0.05 maka HI DITE iRIMA HO DITOLAK, keisimpuilannya teirdapat 

hasil/peingaruih 

meingguinakan uiji-t deingan bantuian program SPSS 20 t-teist adalah teiknik analisas tatistik yang 

dapat dipeirguinakan uintuik meinge itahuii apakah teirdapat peirbe idaan yang signifikan antara duia 

meian sampeil ataui tidak. 

 Me imbandingkan duia meian sampeil dapat dibeidakan meinjadi duia yaitui:  

1) Me imbandingkan duia 66 meian dari satui ke ilompok sampeil dan 

2) Me imbandingkan duia meian dari duia ke ilompok sampeil.  

Uiji t dalam peine ilitian ini ada duia, yaitui paireid samplei teist (df n-10 dan indeipeinde int sample i 

teist (df n-2). Apabila nilai t hituing< dari t tabeil, maka H0 ditolak, jika thituing> be isar dibanding 

t tabeil maka H0 diteirima (Ananda & Fadhli, 2018) 

 

 

 

 

 


